श्र अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


कमीअमी न 7 तम्हू रोगीप छक्मण शेता है: 
ऋभत्चछना दा टास्क तम्ह रामापर छपम्मन हाता है। 


प्र कट । 
८ शक 

नहीं चाहती मल नि धागडी 2 दर दर प्राय श्र टट्रोट ऋग्तो 
महण छरना नहीं चाहतों। सती नारीझी तरह बह आयासे पेट ऋ 


है, पर उसे सफ्य्ता नहों मिलती प्रह्नितरदीदे गाय जपईस्ती बासन्कार 
हूं, पर उसे रफज्य्ता नहां मद्या। प्रहदलदहवचार्द गाय जखस्त” बता 


वी कटे! 
च््यिज्ताह। 
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इसके वाद वह रोग जो आसानीसे नथ्ट हो सकता था, भयानक रुपमे या उससे 
सौगुना अधिक शक्तिशाली होकर किसी दूसरे रपमे फिर उसढ़ उठता है । 


पारा, शोशा और जस्ता आदिसि तेयार जहरीली दवा चर्मरोगमें 
व्यवहार की जाती है, किन्तु रोग उससे दबते नहीं । पीछे वही असाध्य रोग 
बनकर पेटका रोग, प्रिर-दर्द आदि रूपमे उपस्थित हो जाते हैं। बहुधा 
बढ़ी चेष्ाके बाद एक्जिमा रोक दिया जाता है ; किन्तु प्रायः इसीसे अजीर्ण, 
पेटका फूलना, खास, हृदयकी कपन, हृदूशछू तथा स्लायविक दुर्बलता आदि 
रोग उतन्न हो जाते हैं (6 0 छेपा॥७॥, ७ ]0,--08९8888 
07 86 507, 7? ] 600 )7)। 

अफोमके साथ मिश्रित की हुई अन्यान्य विषाक्त औषधियोंसे डायरिया 
शान्त किया जाता है। इस दवासे ऑतड़ियाँ (7/8307728) बेकाम हो 
जाती है और उनकी क्ृमिगति (99/7808/0 8०707) नष्ट हो जाती 
है। इसी गतिके कारण सलका वेग होता है। इस गतिके नष्ट हो जानेसे 
ही असाध्य कोष्ठबद्धता उत्तन्न हो जाती है । 


बुखार रोकनेके लिये तरह-तरहकी जहरीली दवाइयोंका इस्तेसाल किया 
जाता है। यह विप रक्तकोषोंको जड़ कर देता है, हृत्पिण्ठ और ख़ास- 
प्रखासकी क्रियाकों दुवंठ कर देता है तथा शरीरके विभिन्न यन्त्रोको 
शुल्य कर देता है। इसके फलस्वरुप शरीरमसे एक ऐसी अवस्था भा 
जाती है कि अकृति ज्वर्की सष्टिकर शरीरको दोष-रहित करनेकी क्षमता 
ही खो बेठती है। इस शोचनीय अवस्था-विशेषको डाक्टरगण घोषित 
करते हैं रोगमुक्ति। किन्तु इससे रोगका मूल कारण तो नष्ट नही होता। 
बही अन्तमे फिर चमरोग, हृंदयकी कमजोरी तथा अन्य सानसिक बीमारियों 
के रूपमें लोट आता है (॥:78-)एऐ पं 8 शएछ ०ण॑ 0प्राष, 
2 8-28)।' 


ह् अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


बार-बार शौपधि-सेवनसे रोगको दवा ढठेनेके फलखत्प अन्यान्य 
असाध्य बीमारियां उसन्‍्न झैने लगती है । 

विभिन्‍न औपधियों द्वारा प्रमेह ( सुज़ाक ) का थ्राव बन्द कर दिया जाता 
है। शव बन्द होते ही रोगी सतुप्ट हो जाता हे । किन्तु दवाइयेसे इस 
आवको बन्द कर देतेके फलस्वरूप बहुत अवस्थाओंम एकप्तिरा (000॥09) 
चामपन,  मृत्रनलीका सकोचन (5000006) तथा उन्माद आदि 
रोग आ बमकते है (व पत्र 00099, ४ ]) --७०703]698 
00 59 0॥8, 7 49) । उपदेश (8५७)॥॥]8) के घावके औपधियोके 
सेवनसे भर जाने पर रोगी समम्त्ता है कि में चगा हो गया, किन्तु वही पीछि 
बात रोग और पश्चाघातके सपमें प्रकट होता है। किसी-क्सीका कहना 
है कि उन्माद, पश्चाघात और आअवरापन आदि ससाग्के आधे विनाशकारी रोग 
गर्सीः सुज़ाकके दवे हुए विपके परिणाम हैं । 


नगी आदि कई ज्ायविक रोगेंकि दौरे (00000)8707५) को जओोमाइंड 
आदि औपधियोसे रोकते है। किन्तु ये अवसाद उत्तन्‍्न करनेवाली टब्ाइया 
सत्तिप्क और ज्लायबिक केन्द्रोंकी इस प्रकार अवसन्न कर ढती £ कि परिणाम- 
सवलप बहुत बार घुद्धिमं जड़ता (/0005 ) आ जाती है. तथा किसी-न-किसी 
प्रकारका पक्षाघात (099) 0 9878) उत्न्‍न हो जाता है। 

वच्चोंकी छोटी माता आदि रोगोंको दवा ढेनेसे वही यक्ष्मा, मृत्नाशयमे 
दर्द, बहरापन, चक्षुददीनता आदि कतिने ही स्लायव्रिक रोगोक्े रुपसे लौर आते 
हैं ' प्‌ [0907 ऐै 7) --]२४४प:९ ०पा९ ? 558987) 

टा० हैनीमेनने कह्ा हे कि एलोपेथीके टाफ्टर छोग अनिद्रा, पतले 
दस्त जौर दर्द आदिम अफीमझा व्यवहार करते है। आरम्ममें शससे 


प्राधोरण लाभ होनेपर भी पीछे अनिद्य और दर्द अधिक बट 


जाते दव 
(078270॥, ? 50) । हु 
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बीमार होनेपर रोगी डाक्टरको बुलाता है। डाक्टर आछ्र दवा 
देता है और जादू-मन्त्रकी तरह रोगके लक्षण गायब हो जाते हैं। मूर्ख 
सेगी सममतता है कि में चगा हो गया। साक्षात धन्वन्तरि ही डाक्टरके 
रूपमें आये थे। किन्तु डाक्टर तो दाहिनमा हाथ फेलाकर मन-ही-मन 
हँसता है । ऊपर भगवान भी हेंसते हैं । 

एलोपेथिक चिकित्सकोम भी इस (एलोपेयिक) चिकित्सा-प्रणालीके 
विरुद्ध दिन-पर-दिन असन्तोष बढता जा रहा है। पए्थिवीफे सभी हिस्सोंमे 
बहुत-से डाक्टर दवाइयोंके प्रयोगके सम्बन्धभे घोर नास्तिक (0॥ पह 
77]]73/8) होते जा रहे हैं( ५ए॥॥9॥0 ॥00 997 6 60), श.७ - 
])9800090 909, ४० 7] 79])। औपधि और ओऔधषधों पर 
निर्भर रहनेवाली चिकित्सा-प्रणालीके ऊपर उनकी घछणाका अन्त नहीं है । 

डा० नयेस ([0% 7७४७७) ने कहा है, “मेरी थारणा है कि यह 
व्यवसाय--यह कला “ ध्ष॥ , जिसको भूलसे विज्ञान कहा जाता है, एक 
परम्परागत भ्रात नीतिके अनुसरणके सिवा और कुछ भी नहीं है. 48 7076 
0067 पिक्षा। & ]7/800906 ० पिवेक्षागरत+ंध ई]॥00प8 
]07707]0।68) इससे किसीका कुछ भी उपकार नहीं हो सकता। यह 
व्यवसाय नतिक दृष्टिसि अपराध (709]9 ५७।०पष्ट) है और देहके 
लिये हानिकर है. (॥008707॥ णा 7640078, # 4) 

ब्रिट्श मेडिकल एसोसियेशनक्रे उप सभापति सर जेम्स बारने कहा है, 
#गुगा७ 68४ग0॥9 0त तैा3९88९ 78 व0 & 8076706, 707 
6ए९॥ ह8 3७760 8॥ 0 06 क $0एप्रह्ठ 0व080 ए--रोग 
की चिकित्सा-विधि विज्ञान नहीं हे, कोई विशेष परिसाजित कला भी नहीं है, 
चल्कि यह एक फायदेमन्द व्यवसाय है ।” ([90, ? 9) 

जाजे बना्डंशा समालोचक आदसी हैं। समालोचफकी भाषामें ही 
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आपने कहा है, “६ ॥१706 2 ए0०68४8707, /07| ॥ 00॥प- 
७४७०) - यह ब्यवसाय नहीं है, बल्कि एक पह्यन्ध्र है ।! 
[393 ) 

यदि यह वात ठीक-ठीक साहुम पड़ जाय फ्ि डाफ्ठग्ने रोगजा जो 
निदान किया है, वह सत्य है, तो भरपप्रका व्यवहार करना सी दी होता 
है। अधिकाण लाग रोगकी पीड़ाऊ़े क्रारण उसके अन्तिम परिणाम 
सम्बन्पस सोच भी नहीं सड़्ते। वे जाीप्रातिशीप्र व्व्थ होना चाहने है । 
पर रोगका ठीक तरहसे निदान हो, तब्र न उसका यतिमार होगा । गेगरा 
निदान करना कितना मुश्किल हैं, यह तय माल्म होता है, जब कोई 
व्यक्ति किसी साधारण जटिल रोगीको लेकर झभहरके एक छोरसे दूसर छोर 
तकके सभी डाफ्टरेंकि यहा घृम आये। तो भी प्रत्येऊ डाक्टर एक-एक 
नये रोगका नाम बताये, तो आश्चर्य नहीं। 

किन्तु भजेदार वात तो यह हे कि रोग न समकनेपर भी दया-दास्फी 
हक व्यवस्था है। किन्तु इसके छिय्रे किसीको दोषी भी नहों धनाया जा 
सकता। फ्योकि औपसयियों द्वारा चिकित्सा करानेका अर्थ ही यही होता है 
कि रोगीके असहाय आरीरपर औपबियोकी परीता करके देसना । प्रमिद्ध-अन्य 
“ओऔपबियोंके . इतिहास'हे सचयिता डा० चप्टकने फहा है, “रोगीक्रे 
शरीरम जितनी वू द्‌ व्वाइया डाली जाती है, वे रोगीपर औपधिकी परीक्षा 
के सिवा और कुछ नहीं है।” 

अमिद्ध डा० सर विलियम ओसठरका कथन है, “जिन औपधियोंका 
हम लोग प्रयोग करते हैं, उनके सन्वन्धम हमारी जानकारी चहुत दही कम है 
तथा जिस देहपर हम औपषधियोंका प्रयोग करते है, उसके सम्बन्धम त्तौ 
हमारा ज्ञान और भी अपूर्ण है।” 

न्यूया् मेडिकल कालेजके अप्यापक ढा० दै० एच० डेविड एम० ठीन्का 
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7? 


्ु ०, 


नस न झौर्षाः: प्योक्षा ज्द््- साविक गण वह्त >> च्म्प्त साल्स अपनी 
ऋटना है, “आषानयाक्ा साथावक चुण बहुत दवा कम साख्य है पत्ता 


छ 


अक्ननताहों हि सिपानेके श््ये ह्म स्ल्ष्र झौयधि 4 शब्दका व्यवहार करते पे 22 
ज्ञानताहों छलिपानके पल हम राग आापयाध शाब्वक्ा व्यवहार करत ह । 











ठऊ कौपधिय पे द्वारा इस प्रद्मर ञ्न्ये जानेपर यदि एक रोगद्ठी 
दञ छाप घण् द्वारा इस अहछा परीक्षा पफय जा याद एक राह 
व्गैपधि न न रोगन 2० कम... जाये लक आत्चय ही क्या 2 परनन्‍्दर॒ गलत दवा 
पर बलर रोगन दा जाये, ता आज््चरय हा क्थश हू 2 परन्दु चल्त दवा 
5 बसे खत्तरनाऊ रे बसा हे और 320 5८ 235 3-25 
का इत्ददाल बडा हा सत्तरनाक है । चलदे 5चा उन आर जहर वचन छकाठ 
८5 ५. जि न नस व्ग्च्मंहधी न 25 
सनन्‍्तर नह; है.) इससे जउतल्यु हा जाचवा ऋछह्ट वगब्च्यका वस्तु नहा 
लि. ब डी ही. [5 चऔर-फसाइची 9 (। रिपर्टो 0०००-242- इसका पद 
घडे->डे आअत्यताल झा जाइतचा <&च इचस्ता छकुछ-ऊुछ पद 





बे हरी ० रोग मिर्यय हक क्रितनी अनिश्चित 222 आई 
चलता हे क्लि डाइ्यरोंडोी रोग-निर्यफ्त्रगाढली कितनी अनिश्चित हे । 
उमेरिक्ाके एक प्सिझछ सस्ताल (फ6 ऐर४३३टीप्रड४६8 फ्शाहा- 


> 5 दल इन प्माड़ धनासक्षे प्रवान से अल जे 

धो 408]४708]) के चार्क्राइ-लनायक्ष अदाद ज्ञ० क्‍क्च्रद्य ह्रह्टमा हे, 
एक व मी कल प्रीक्षा व्ज्ज्जे ५ दखा नदा पा डक ग्रतिगत ् 5 

#एक हजार लाहाज्या पराक्षा करका दा यचया हू क गअत््ात ३ 

रोगयका ८ 3. «पक सकी .+ रोग- अनार >प्पा वउ प्रतेनित सरोगियेद्धा ५० 

गिर्योक्ना तो ठीक-ठीऋऊ रोग-निदान हुआ था, ४० प्रतिशत रोगियोक्ता निदान 


गलत था ( सिश्माए खावीह्राए, 3. 3) ---7!8९०९७ ०: 
ऐशाजा शो एतछ०छशएा5ठ5 ? 34-85 )। 


मा ज प्रतिद्यात रो गयोंचो ० भीतो दवा ही दी गयी थीं, पर उसे 
इंद्र ४० प्रम्दृद्यत शो जश्यजहा भ्द्व बदा हां गाव ॥ पर उन 


घ 


विप 


ह्केडति उऊे कतार 5-+--+ >> ञाि पक उपदच्धछ होना न व्योंकि गलत 
कोपरंधव न कहकर विष अहना हा आवक उपदुक्त हना। बक्याह्ष गलत 


| 
५ 
बल्ब 


द्द्वा अल] स्र्य्‌ नरक हि न रस अन्तर के 2 मम तक चल म झसः 
वा और प्पष दनमा ब्‌ ऋऊर्स अन्तर हैं । इनत जंतु दाना कोड अस- 


( की लतएुव पक किम, रा सेल, 2०] न जे अल अत. न अल ऋषि हक मी... 
सद नहा | तएव जा ऊभसाय अकाल हा का>कषालत हुए, उन्हें रुंगने 


मारा डाक्टर 0.7 आनअभ पलक, सनक >> समान कक; सादसे 5००- दोषी ।>आ 
हा चद्वा मार, डाक्टर सा उसका चत्यक लय सतान चाव पाह। 


-आँ अभिन् जे सिक्ित्सकोके 5 दल 2 >ल्‍्वजर लीन पे नव॒सिलिया जन 
तत आभन्न तल्लत्सक्षाक् हांथास हा यह आअत्य हुई 8ै। नवलेस्िया 
23०35 हाथों 4 सच्त्ा 0 स्ख्ण सौर भी अधिक होती 
टडाक्ष्य्रयाक्त हाथः हो क्ता हैं छह पन्त्स्स्ल्ण, लार भा व हाता। 
पर बीरे-पघीरे ये झलुसवी कफ हो ऊते हैं धनमारी ब्लड सह्लमारी 
र बर-पघार ये खनुसती हो ऊाते हैं---शनमारी सवेत वेश", सहलमार्र 
52% एँ छत दा टन मेसनगाद जब ० प्रच्वीपर डाक्ष्टरॉने जितने 
चिक्ाल्क्क्ा । अत्राठा० मसनशुद जब अडुद है. (प्रथा डाक्ष्य्रोने जितने 


25% 2 नारा है है, उद्ध दसिकल तथा सहामारी ० व्गदि समस्त उपत्रवोँ >> 
लछामाझा। सारा हू, झुछ, छुस्सक ते सहासारा जांद उस उपतव, 


१० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


द्वारा मिलकर भी उतमें लोग नहीं मरे है, तय हम छोए उनया फोर प्रतियाद 
मी नहीं कर सकते है” (%[8॥8708 (बग्रत॥--05 धाए0 (0 
मस्त) की 5 )। ॥॒ 

इन्हीं कारणोने डा० फ्रामिय गोग्सययछ एम० एड ने कहा, वलमात 
दायटरी व्ययमाय जिम पद्धतिरर चाल ऐ। उय्ते ससार्को झितना डपकार 
हुआ है, उसमे कहें युनों अधिक जति हुई है ।/! 

डा० जम्प जानयन, एम्० दी०, एफण भार० एस" ने कद्दा 0, “अपने 
दीर्प जीवनके अनुभवके आवराग्पर में अन्तकरणत यद्ध दे सहला है कि 
यदि प्रृथ्वीपर एक भी टायट७ लल्न-निक्चिमके, शीपरि-तरिकेत्ा ता एक 
बंद भी दवा नहों रझती, तो विस प्रकार पृर्यीपर कभाज रोग और अल्वृझ् 
आदुभाव ह्ैै--बह अपेताझइल घहत कम होता ।/ 

इसी कारण ठा० ट्रेल दु पक्के जावे झे €, “परदि ह्रप्रीपर रोग 
निवारणके लिये फोड़ भी व्यवम्पा नहों रहती, ता सा से डिसीझा दया 
नहीं देता, स्पॉक्ि म॑ अच्छा नहीं कर पह़ता, तो क्सन्‍ल-क्म टुय हरनेसे 
तो भलग रहता” ( हप्रतेट्धाध्ा० णा प्ररपा८72. मै |7 ) । 

9] 

ओपसधि द्वारा चिक्रत्ता करनकोीं देसी सर्यनाणझर विकिन्‍्तान्रगालीड़ी 
प्राकृतिक प्रतिकियाके फहल्लहपर यूरापस होमियोपबी सिडिल्याफो नाविभति 
हुआ। चिक्त्वाके साथ यह ट्सी कारण चल सऊती है कि पढ़ रागझा इगती 
महीं। इस प्रणाीम काफी दिन दाद बहुत जोडों मात्रामे दगा दी जाती 
है। इसल्यि दोमियोप्रीफे औपयाने ओपधि-्हीन प्राट्तिक चिछ्धिसामें 
पहुँचानेका प्रथथ सापान कहा जा सकता हू । 

किन्तु होमियोपेवी-विकिला-प्रणालीका सूल सूत्र शा यह 2 हि 
दवा स्वस्थ शरीर्पर जिन रोगाका लक्षण प्रढट फरतां ऐ, डी गेंगने 


जो 


ओषधिकी बिष-क्रिया ११ 


लप्षण यदि किसी रोगीमे हो, तो उसी औषधिसे उस रोगका निराकरण 
डहोगा। विपके सिवा और कोई चीज रोगका लक्षण नहीं पेदा करती। 
इसलिये इसकी सब औषधिया ही विष हैं । अनेक बार रोगके लक्षण समममें 
नहीं आते अयवा एक ओऔषविको बीसों बीमारियोके लक्षणो्में प्रयोग 
करनेकी व्यवस्था है। जो लक्षण रोगीके गरीरमे नहों है--तब यदि 
होमियोपेथी-चिकित्सा-विज्ञान सत्य है--तो उस दवाके प्रयोगसे रोगीके 
शरीरमें उसी रोगके लक्षण उत्पन्न होगे। अतएव भूल चिकित्सासे रोगीका 
बड़ा अनिष्ट होगा। कुछ लोग सममते हैँ कि गलत दवासे कोई बुराई 
नहीं होती, किन्तु यह बात ठीक नहीं । होमियोपेथी दर्शनके लेखक डा० 
केप्टने कहा है, “86 ज्ञाक्क 78 00008 ॥0 0076, 38 [9076 
60 !ग-जिससे रोग दूर हो सकता है उससे मनुष्य की झुत्यु हो 
सकती है।” 

आजकल तो अलन्त सावारण लोग भी होमियोपेयिक चिकित्सा करते हैं, 
“किन्तु इसके समान मुश्किल और कोई चिकित्सा-प्रणाठी नहीं है। यह एलोपेयीसे 
कहीं अविक मुश्किल है | इसमें रोगके लक्षण निश्चित करना जितना कठिन है, 
ओऔषधिकी मात्रा स्थिर करना और भी अवबिक कठिन है । डा० हैनीमेन 
ने सी कहा है कि केवल अनुभवक्ते द्वारा द्वी इसको सात्रा स्थिर की जा सकती 
है (0।887070, 278)। कई-कई दिने। वाद अल्वन्त थोड़ी मात्रामे दवा 
देना ही इस प्रणालीका नियस है। पर जो छोग जानकार नहीं है, वे 
एलोपेथीकी तरह बारस्बार दवाइये'का प्रयोग करते है। रोगीके लिये यह 
एलोपेयीकी अपेक्षा अधिक हानिकर सिद्ध होती है ( 070, 276 )। 
क्योंकि होमियोपेथी दवाकी प्रत्येक वू द विप है। 

इन दवाइयोंके अलावा बहुत सी चलती दवाइया ( 0707-07 078) 
206070॥768 ) चाजारसें प्रचलित हैँ। इन दवाइयोंके दोष-गुणकी 


# 


श्र अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


असल्यित कोर नहीं जानता !। साधारण छोगाड़ा जा अन्कप्रि्यास डगर्म 
निहित है, उसीऊो वे उनके सम्बन्धका आन माने यठ /।. डिसी शाह 
प्रत्येक उपादान (00९900॥7) चझरीरं कौन-सी क्या उत्स्त करेगा 
और क्यो करेगा, इस बातकों अच्छी तरह जाने उिना जो आदमी दयाद्या 
ठेता है, वह ग्रिना छेगेलडी बोतलने दया प्रोफी झाझी लेता है 

टाक्टर छोग औपधिया द्वारा जो छाम प“चाना चाहों है, यद्वी लाभ 
एक बू ढ भी उप्र सिलायें प्रिना तथा स्सी प्रफार रचको वियाक सिये बगेरदर 
केवल जल, मिट्टी, ताप, याकु, रोगनी और पदश्य दाग प्रत्तिशी पहायता 
पहुँचाकर आगानीमे प्राप्त किया जा सकता € । 

गवक्ते छोग उस बातका अफ्सोप करते ह कि थीमारीके प्मय उन 
दवा नहीं मिलती । शद्रकके गरीयड़ी भी यही शिश्नायाएें। अिव्तु 
सदि उन छोगोंकी यह 'मालम होता फ्ि उनके पाल दी रौग नप्ठ ऊग्मके 
फितने ही साधन है, तय क्षीपर्रेकि डिये उन्हें अक़मौप करनेकी चम्घस 
कभो न पड़ती ! 


हितीय अध्याय 


जज 5८०८० 


रोग ओर उसका प्रतिकार 
[१] 


अहण और परित्यागपर ही हसारा शरीर निर्भर है । हम लोग जो भोजन 
ऋरते हैं, प्रकृतत उसके साराशको शरीरके काममे छाती है और 
बाकी बचे हुए सिद्ठीको निचोडढ़े हुए नीबूकी तरह विभिन्‍न मार्गोंसे बाहर 
निकाल फेकती है । प्रत्येक क्षण इस म्हण और परिवत्यागकी सफल क्रिया* 
पर ही हमारा स्वास्थ्य निर्भर करता है । 


हम लोग जो कुछ भी खाते हैं, वह दाँतो द्वारा चवाये जानेके बाद पाक- 
स्थलीमें जाता है। खाया हुआ पदाथे पाकस्थली ( 5607796) ) में 
आकार माढ़के आकारमें बदल जाता है और हइसफ्रे बाद वह श्रुद्रन्त 
( 8008)) 770880706 ) में श्रवेश करता है। हमारी यह अँतड़ी करीब 
२२ फीट लम्बी एक नली होती है। इसका सम्पूृण भीतरी भांग हजारों 
छोटी-छोटी जीमेस भरा होता है। डाक्टर लोग इसे अद्डरिका ( ए)॥| ) 
क्ठते हैं। ये सब छोटी अँतड़ीके भीतरके अर्थ तरल पदार्थमें आगे-पीछे 
हमेशा हिलती-डुलती रहतो हैं । इस प्रकार आन्दोलित होते-होते ये खाये 
हुए पदार्थसे रस खींचतो जातो हैं । 





रोग ओर उसका प्रतिकार १५ 


लम्बी होती है । गह्रम जिस प्रकार बढ़ा नावदान होता है, ठीक उसी प्रकार 
मानव-शरीरशा सबसे बढ़ा नावदान यह बढ़ी ऑतढ़ी है। इसी पथसे 
अन्तम मर गरीरसे बाहर होता है । ह 

बढ़ी अतड़ीका भीतरी भाग भी बहुत-कुछ छोटी ऑँतढ़ीके समान ही 
है। इसी कारण उसीकी तरह यह भी काफी रस खींच सकती है। खाया 
हुआ पदार्य अब तरल अवस्थाम बड़ी अँतड़ीम पहुंचता है । किन्तु उसका 
अधिकाण रस (जलीय भाग) इसी जगह आकर ओोपित होता है । इसी कारण 
बढ़ी अँतड़ीम पूछँ चकर मल क्रम कड़ा होता जाता हैं। बहुवा जब 
कोई रोगी मुँहसे सा नहीं सकता, तब इसी राटसे ग्लकोौस आदि ठेकर उसे 
चहुत बिना तक बचाया जाता है । 

इसी फारण छोटी या बड़ी ऑतदीम मल रुककर यदि सढ़ उठे, तब 
उसमे शरीग्की बहुत बढ़ी हानि ही सकती है। मलके अधिक दिन अतड़ी 
में रत्नेते, उसमे असख्य कीठाणु पदा हो जाते हैं । यो भी बढ़ी अतददीम 
इतने कीटाणु रहते है. कि सूखा हका मल ह से लेकर हू: तक इन्ही द्वारा 
गठ्ति होता है। (५ 2 छ॥0फए07#09, 06 72, 9 के 6 7? -- 
घछ४79१0००४ 0० 7) ए9॥0029, 2? 49 ) मलऊे पुराना पड़ते ही ये 
कीटाणु इसे सड़ाकर अलमन्‍्त विंपाक्त कर देते हैँ । अत. यदि यह मल यथासमय 
सरीरने धाहर नहीं निकाल दिय्रा जाये, ब्रब आतड़ीका यह विष फिर घरीरमे 
प्रहण होता ( (00099 00 96% ४9७) 9, ४6 3) ---27888889 ४0 
0००7 ह०१ डि७७४घ४/ » 7? 89, ) और इसके फलस्वरूप सारा रक्त 
दूपित ही जाता है । 

इन छोड़ी और बड़ी अन्तड्ियाम रसशोपणका कार्य दिन रात लगातार 
चडता रहता है। अन्तढ़ियोंके भीतरकी दीवाल, जो स्पञकी तरह होती 
है, सदा इम शोपणमे व्यस्त रहती है। अन्न हे जाने वाली नाबी (9) 


शव अभिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 


770769। ए ८&7%&)) केभीतरी भागके साफ रहनेपर वह विश्ुद्ध नये साथे एहु 
'पदार्थले अविकृत रस खौंचकर ठेहको लावप्य, आनन्द, कान्ति और पुट्सि भर 
द्वेती है। किन्तु जब आतोंगें मल जमा होकर विछुत होने लगता है, तब 
अ्रकृति जमा हुए मल्से अमृतके स्थानपर विण ही खींचने लगती है । इसारे 
अपने शरीरके विपसे ही हमारा रक्त दूपित होने लगता है और उसके फल- 
स्वरूप नाना प्रकारके रोग उत्पन्न होने लगते है। कुछ लोग कहते हैं. कि 
इमारे अधिकाश रोगकी इस प्रकार कोप्ट-बद्धतासे आस होते है (४ ४3 

सभीफएचा000, ४ 0,को हि 6 ?7-पम्लछ9०00500४ ०0 
27% श०े ०९१9 39806 ९१४०7; # 407 ) और कुछ छोगोंकी यह 
धारणा है कि हमारे ९९ प्रतिशत रोगोंका सम्बन्य तलपटके इस दोपयुक्त 
अवस्थासे जोड़ा जा सकता है (7 5 387#887--()॥ 070 
(00080 98/707; ? 3-6) । सर विल्यिस आरबुवनाट ठैनने कहा ऐैक 
(007509967070, 5 96 #000॥ 28४88 07 8)। #6 078९8568 
06 0ए730607070 . धथ्वीके सभ्य समाजमें जितने रोग द्वोते है उनका 
मूल कारण फोह्बढ्ता ही है (8॥ ४त।त॥ए 43090४)70 
44+0870--36ए लिं28)॥0 40॥ जिए2/ए7780, / 78 )। 


किन्तु कैवल अन्तरियों से ही विष शरीर में जाता है,--यह बात नहीं । 
दमारे शरीर के कोष भी प्रतिक्षण टूटते रहते हैं । यथा समय ये भी शरीरसे 
चाहर न निकल सके, तो ये मी शरीर मे एक श्रकार की दूषित परिध्थिति 
उत्पन्न करटे हैं। शरीर-यन्त्र क परिचालन के फलल॒रूप सी नाना प्रकार 
के विष ( (१800070 8०१९, ए+8७, फ7039970770 4७४१; 
(05%8॥0 8७0, ?07%8॥76९8॥ अभा783, 20780790प5 
23% 8]008 ) आदि शरीर में उल्नन्न होते रहते हैं । 

ये सभी दूषित पदार्थ तथा इनका विष कुछ मल के साथ तथा बाको 
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सेशाब, पस्तोना, निश्वास वायुके साथ शरोर्से बाहर जाते हैं। शरीरके कूढ़े- 
करंट एवं विषको बाहर निकाल फेंकनेके लिये यही सब प्रकृतिकी नर्वदान हैं । 

यदि इन सभो नवंदानोंका मार्ग खुला रहे, तो आसानीसे कोई भी रोग 
हमे नहीं हो सकता । किन्तु यदि किसी भी कारणपते ये मांगे कम-बेशी बन्द 
हो जाये, और शरीरका कूड़ा-कर्कट किसी प्रकार बाहर न निकल पावे, तब 
शरीरके भीतर रहकर ये सारे शरीरको जहरीला बना देगा। शरीरमें इस 
'विषको सहनेकी एक सीमा होती है। ओर जब वह सीमा अतिक्रमण हो 
जाती है, तब हमारे शरीरमे किस्म-किस्मक्के रोग उसन्न हो जाते हैं । 


सच चात तो यह है पक 37898 78 89 9888708 ०0 
08 ॥06878907 [20769 07 १ए8॥ 7७% 37005090700--- 
किसी भी रोगके होते ही समता चाहिये कि शरीरनें भीतरी विषको वर्दाइ्त 
करनेकी, सीमाका अतिक्रमण दो गया है ( ॥॥७8७३ प्रि०फ७एवे 
फ्ा9ए, ४ 70-9090४॥ ए७ 7000, )) 82 )। इसी कारण 
आधुनिक युगके महान चिकित्सक सर विल्यिम आवूंव नटने कहा है--९4- 
$९00॥ | $॥076 78 906 096 त82888--6९7060+ है 9॥7- 
82९--चाहे जो कुछ भी क्यों न कहा जाये, पर ससारमें केवलमात्र एक 
ही रोग है, और वह है, अपर्याप्त शरीर वौति ।? 

[२] 

किन्तु प्रकृति हमेशा हमारी रक्षा करनेकी चेश्ा क्रिया करती है। जब 
शरीरके प्रवान पनालेसे वह शरीरके कुड़ेकचरेको बाहर निकाल फेंकनेमें 
असमर्थ हो जाती है, तब इनके विपको वह पेशाब, पसीना और. प्रश्वासके 
साथ वाहर निकलने तथा लिवर आदि यत्रोंकी सहायतासे ध्वस करना 
चाहती है ( ७0#ए७)त 5८)ए७ 9, ) ) +-)7829889 '0£ 
. 78 00]09 छापे 9८४00), 9 88) इस प्रकार मुन्नयन्त्रका कास 

२ 


॥ 
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चमड़े, चमढेका काम मुत्रयन्त्र आदि एक-दूसरेका काम कर छेते है । 
शरीर इस प्रकार एक सक्रिय यतर है । 


इसी कारण ब्रिपके जोरसे शरीर आसानीसे विपत्र नहीं द्वोने पाता। 
किन्तु शरीरकी भीतरी अवस्था अधिकाश खरूपमे हमार॑ बाहरी जीउन-कंमपर 
निर्मर करती है। बहुधा हम लोग दिन-पर-दिन प्रढवतिके नियमोका उछ- 
घन करके अपने शरीरकों भारी कात बना ठेते है । अधिक भात्राम भाहार, 
अखादय और कुस्ाद्य भोजन, मल-मुत्रके वेगफ़ों रोकना, अत्यविक इन्द्रिय 
सेवा, अनियमित भोजन और निद्रा, बन्द कमरेमें रहना और बहुत अधिक 
व्यस्त रहना तथा उद्बेग (007१ ए ७00 9७०077ए) भादि अत्याचारोंकि फल- 
स्वरूप शरीरके भीतर एक प्रकारकी विश सल्ताकी उष्टि हो जाती है. और 
शरीरके यन्रीकी स्वाभाविक किया नट हो जाती है। अधिक दिनों तक उस 
प्रकारकी अवस्थाके चाल रहनेके परिणाम-स्वरूप शारीरके विभिन्न यत्र गरीरकों 
साफ रखनेकी अपनी क्षमतासे धीरे-धीरे वचित हो जाते £ और इसका 
नतीजा यह होता है कि शरीरका परित्यक्त पदार्थ ( %8969 ) शरीसके 
भीतर ह्वी योड़ी-बहुत मात्रामे स्थान भ्रहण कर लेता है । 


पहले यह विप खूनभें आकर जमा दोता है। रक्त रासायनिक क्रिया 
द्वारा इसे गलाकर बाहर निकाल फेकनेका सदा प्रय्न करता है। परन्तु जब 
खूनमें बहुत अधिक विकार इकट्ठा हो जाता है, तो इसे गलाकर धाहर निराल 
फेंकनेकी उसकी शक्तिका हास हो जाता है। तय प्रकृत्ति रक्त-परवाहफो साफ 
रखनेके लिए, इसमें एकत्र विकारकों शरीरके दूखती विभिन्न स्थानोमि ठेल- 
फर पहुंचा देती है। तव यह दूषित पदार्थ शरीरके कोष, तन्तु और 
कशिक नालियों आदिम मजबूरन भपना स्थान बना छेता है ( पत्र [॥छते- 
3000, कै ]0 --७४ए7७ 076, 9 290-800 ) । 

कभी-कभी काफी दिनों तझ इस प्रकार विकारके जमा हनेका 
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क्रम चलता रहता है। उस समय हमे इस बातका ज़रा भो मालम नहीं 
होता कि हमारे शरीर-रूपी महलके नीचे हमारी विना जानकारीके वारूद 
जमा हो रही है। बहुत दिनो तक यह इस प्रकार सुप्ता अवस्थामें पढ़ा रहता 
है। हम सोचते रहते हैं कि हस पूर्ण स्वस्थ्य हैं। किन्तु एक दिन 
वारूदखानेसे चिनगारीकी तरह हमारे शरीरके इस विकारसे भयानक विष्फोट 
होता है। 

हम वहुधा लोगोंके बारेमें सुनते हैं. कि, अमुक व्यक्ति खूब हट्ा-कट्टा 
था। शरीरमे किप्ती भी विकारका कोई लक्षण प्रकट नहीं था, पर एक 
दिन अचानक वह लकवाका शिकार बन जानेसे चलने-फिरनेम असमर्थ हो 
गया या हार्टफेल हो जानेसे काल द्वारा कवलित हो गया । किन्तु अचानक 
कभी भी कोई रोग नहीं होता। यहाँ तक कि अचानक सर्दी भी नहीं 
होती । कभी ठडक छलगनेके वाद लोम-कृपोंके बन्द हो जानेके कारण 
इनके द्वारा जो विष निकलता है, उसे प्रकृति दूसरे रास्तोसे बाहर निकाल 
देती है। इस प्रकार रोज सचित होनेवाले विषको बाहर निकालते- 
निकालते अन्यान्य परिप्कारक यन्त्र जब कमजोर पढ़ जाते हैं और इस 
अतिरिक्त भारको ढोनेमें जब ये असमर्थ हो जाते हैं, तभी सदी छूग जाती 
है। इसी प्रकार अचानक एक फोड़ा-फुसी भी नहीं हो सकती। 
जब रोगोंके आक्रमणत्ते शरीरके भीतर प्रतिरोध करनेकी शक्ति क्षीण 
हो जाती है, तमी एक छोटा घाव भी दो सकता है। जिसका हृदय 
सबल एव स्व॒त्थ है, वह अचानक फेल नहीं हो सकता । शरीरके भीतर जमा 
होते रहनेवाले दूषित पदार्थक्रे आक्रमणसे शरीरका कोई यन्त्र-विशेष जब बहुत 
दिनोसे क्रमश” खराब द्ोता जाता है, त्तमी एक दिन उसपर अतिम 
प्रहार हृठात्‌ विष्फोटकी भाँति आता है । 


इस कारण कि अमुक रोग हृठात्‌ हुआ है| यह मान लेना नितान्त 
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नेम है। जिए किछठी भी रोगड्ना जाज अज्ाश होता है उप्का अबुकुछ 
जवस्पा (2708/8 909०. ) बहुत दिन पहछे ही चने हमारी हछ 

आड़से दिवि-पर- रिन चलता रहता ह। रैसके बाद एक दि अचानक सेन 
पपत्थित ही जाता है, 

दैयारे जसेर>े भीतर अवाहित होनेवाले रजल्लोतक़े द्वारा ही अन्यान्य सभी 
,. उटि प्रात करते है. रस, दांत, हृदय, फेक, यहां पक हे शेर 
पक छुए को पके, इस साधारण रफ्तन्नीतत्ने शरीर-यठनको सामग्रिया 
| कफैरता है, और जब कहे मत ही 
है, कप झा न बन लक चल होना सभत है, 
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यूरिक एसिड विष जब तक सन्धिके भीतर जमा रहता है, वह दई नहीं 
करता, किन्तु जब रक्तके खतोतमे उतर जाता है, तभी दर्द शुरू हो 
जाता है. ( ॥6ए७0०॥ए8 की, %70"78॥, ४ ॥) -- 7769607१676 
06 08 (007708078/ )79898888, 7. 268 )। 

इसी प्रकार शरीरमें जमा बिजातीय पदार्थ जब तक शरीरके अन्दर 
सुप्तावस्‍्थामे पड़ा रहता है, तब तक वह माल्म नहीं पड़ता। किन्तु जब प्रकृति 
अपने घरकों साफ करनेके लिये, इसे बाहर निकाल फेंकनेके लिये, रक्त 
ख्रोतमे डाल देती है, तभी विभिन्न प्रकारके रोग उत्पन्न हो जाते हैं। अथवा 
प्रकृति घरको परिष्कार करनेके लिये ही सारे रोगोंकी रृश्टि किया करती है। 

यद्यपि अपने किये हुए पापके बोकको हम लोग सदा ढोते रहते 
है, पर हमेशा अपने स्वेच्छाकृत अपराधके कारण ही हमारे शरोरमसे रोगकी 
बेदी त्यारी होती है--यह वात नहीं । अधिकाश अवस्थामे तो स्वास्थ्यके 
नियमोंकी जानकारीका अभाव ही हमारे शरीरमे विश्टखलता उत्पन्न करके 
हमारे शरीरको वोमिल बना देता हेै। किन्तु प्रकृति “बढ़ी ही कठोर 
शासिकरा है। उसके कानुनमें क्षमाक्के लिये स्थान नहीं है। कामूनकी गेर- 
जानकारी दण्डसे मुक्ति दिलानेमे कभी सहायता नहीं पहुँचाती। हमारे 
सेच्छा या अनिच्छासे की गई भूलोंके फलस्वरूप जब कभी भी शरीरमे 
अधिक मात्रामें दूषित ओर विषेला पदार्थ जमा हो जाता है, तब प्रकृति कड़े . 
विधानका सद्दारा लेकर शरीरकी सफाई करना चाहती है । 

कभी-कभी इन दूषित पदार्थों को भस्म कर डालनेके लिये प्रकृति शरीरमे 
खूब तेज तापकी झ्श्टि करती है। इसी तापको हम छोग बुखार कहते 
हैं। शरोरकों विषसे रहित करनेके लिये घुखार ही ग्रकृतिका सबसे बढ़ा 
साधन है । ज्वूर उतसन्न करके प्रकृति शरीरके विकारको जला डालती है और 
उसे गलाकर विभिन्न मार्गोसे निकाल फेंकती है। बुखारके समय 
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इसी प्रकार सभी नई बीमारियाँ ( 80768 088986 ) उतरनन्‍्न 
होती हैं । इसके वाद बार-बार रोगको दवा देनेके फलस्वरूप अयवा अन्य 
कारणोंसे जब शरीरकी जीवनी शक्ति क्षीण हो जाती है और नया रोग उत्पन्न 
करनेकी प्रकृृतिकी जब शक्ति कमजोर पड़ जाती है, तव विभिन्‍न पुराने रोगों 
(०)7०ग्रा० 0889868) की सृष्टि होती है। इसी प्रकार उन्माद रोग, 
हुृदयकी बीमारियाँ और केंसर आदि रोग उत्पन्न होते हैं । 

[ ४ ] 

कुछ लोगॉंका मत है कि प्राय” सभो रोग विभिन्‍न रोगोंके कीटागुओसे 
उत्पन्न होते हैं। यदि चेड्टा करके इन कीटाणुओंसे दूर रहा जाय, तो सभी 
प्रकारके रोगोंसे मुक्ति मिल सकती है । 

किन्तु ठुःखका विषय है कि उन कीटठाणुओंसे कमी दूर रहा नहीं जा 
सकता । ससारमे जितने भी गकारके रोगोंके कीठाणु विद्यमान है, वे सभी स्वस्थ 
शरीरमे भी पाये जाते हैं। तो भी वे शरीरका कुछ भी बिगाड़ नहीं करते । 

एक भ्रसिद्ध फरासी जीवाणु-विद्या-विश्ञारद कहा है कि, दो महीनेके 
शक बच्चेके मुखर डाक्टरोमे बतलाये ग्राय. सभी रोगोंके कीटाणु उन्होने पाये, 
पर फिर भी वह बच्चा स्वत्थ था। 

फ्रासे एक दूसरे डाक्टरने इन्टरनेशनलू- ट्यूबरक्रोतिस कार्मेसका 
६ [7660॥)70709) . +प्र/980प/088  (0/0087989 ) रोमके 
अविवेशनमे कहा था कि उन्होंने सेकड़े ९५ छात्रोंके शरीरमें यक्ष्माके 
कीटाणु पाये हैं । 

सच पूछा जाये तो एक भी ऐसा आदमी नहीं है, जिसके दारीरमें विभिन्न 
रोगके जीवाणु न हों । किन्तु फिर भी उनसे किसीका कुछ अनिष्ट नहीं 
होता । 

बाहरतसे भी यदि कीटाणु शरीरमें प्रवेश करें, तौसी शरीरका कुछ 
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अनिष्ठ समव नहीं । विग्रेनाक्ले सुप्रनविद्ध ठाज़्टर और प्रोफेर पेवेन फोफ़र 
एक सम्रय अपने छात्रेद्ि सामने एड ब्ठासमे अगनुल्य ( 0॥070॥ ) रोगके 
लाखों कोटाजुभोकी नियम गये) किन्तु इसो उनका बुठ भी भरनिद्ध 
नहीं हुआ (७ 8 सिएकानरकापायों ए४७,४ ० 0ए० 
४9 34-58 ५ 

इसके बाद कहे स्थान में उसी प्रकार कोडाजुओं द्वारा परीज्ा की गयी। 

जर्मनीके एक प्रोफेमर (0 ?6९9६७७),०९४ ण॑ ॥[प्ा८॥। ने 
एक दिन हेज़ा रोगके कई लास जीवाणु पीझर छोगोझो देखा दिया झि, 
कौटणुओंके पेट्क्े वीतर जादेसे छुछ भी नहा होता। इसके छठ दिन थाद 
भर एड दूसरे डाक्टर ( 0:60 लिज्ाजराल) ) ने हेजाऊे छायो छीडा- 
ओँसे पूणे जल ( ८प्राप्पा९ ) पान छर छि्रा। इससे उनझा दुठ नो 
अनिष्ट नहीं हुआ । 

सतम डा० दमास पवेल ( 7 ५०४8 2050) न 
डाक्टरोंको असने झरीरनें विभिल रोगोऊ़े छीटाणुओओों हन्लेफ्ट फरनेके लिये 
आद्वान करके वह साबित कर दिखाया कि छोठ्णुओहे सिद्धान्त हितने 
अतिरजित आपारपर एिपर है। दाक्टरोगे उनके शरीरने बार धार 
डिपथिरिया, ठायरबड, कपर और बनाके क्रीटाणुओके इन्‍्डेप्शन डिय्े 
किन्तु उनसे उनझछा छुछ भी अनिष्ट नहीं हुआ ( 5765 दिए एाणावे 
6ए276प5-- ७४08 80 छघ्श5॥ ])50386, ७ 90-9॥) । 

इससे यह सान छेवा कि किसी शेगक्े कीशणुओंरे अक्रमण करे ही 
पर हम लोग दीज़ार पढ़ते ह--यह दात नहीं। जब तक दशरोर विज्ञद 
रहता है एवं उप्रें फलछवरुप रोगके प्रतिरोध लेडी शक्ति (ता 
28550७08 ) रहती है, तब तक किसी भी सेगके कीठाणु घारीरन झुछ 


दि नहीं पहुँचा सकते । पर जय काफ़ी मात्रामे हुपित पदावे झरीससे जमा 
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रहता है और इस क्जितीय दहब्यके कारण खून विषाक्त हो जाता है, उसी 
अव्॒त्याम विभिन्न रोगके कीझाणु अपना असर दिखाते है । ऐसी हालतमे शरीरसे 
रहनेवाले विभिन्न कीटाणु ही केवल नाशकारों हो जाते है, ऐसी बात नहीं, 
चल्कि चरीरमे प्राय रोगके कीटाणु स्वत* पेदा होते है या यदि वे वाहरसे आते 
भी हैं तो उनकी ब्रृद्धि भी तेजीसे होने लूगतो है। शरीस्में दूषित पढाथ्थके 
रहने ही पर ये कीशाण बढ़ेंगे। कारण जहां गन्दगी रहती है, वहीं कीठाणु 
रहते हैं । शरीर कीठाणुओंकी व्ृद्धिकी इन अनुकूल अवस्था (9९057087- 
5707 ) यदि न रहे तो कोई भी कीठाणु किसी प्रकारकी क्षति नहीं 
पहुँचा सकता । 

ट्रेकूनें कहा है कि---जगलमे प्राय ढेखा जाता है क्वि कोई पुराना इस 
कीटाणुओसे जजरित द्वोकर ध्वस हो रहा है, पर उसके पास ही एक नया कृक्ष 
अपना मस्तक ऊंचा उठाये लहलहाता नजर आता है। जो कीटाणु उस ब्क्षको 
इस प्रकार निस्‍्तेज कर रहे है, वही लहलहाते इ्क्षका कुछ भी अनिष्ठ नहीं 
करते, इसका कारण क्या है ? उतर स्पष्ट है । पुराने इज्षमं कोटाणुओको वृद्धि 
करने का साधन विजातोय द्ृव्य प्रचुर मात्रनामें वर्तमान है, जब कि नये इसमे 
उसका सत॒वा अभाव हैं। नये इसपर वे कोटाणु आते है, पर वहाँ उनको 
वृद्धि नहीं हो सकतो । इसी कारण नये वृक्षका अनिप्ट भी उनके द्वारा 
सम्भव नहीं। 


इस प्रकार हम देखते है कि रोग-चिकित्सामे कीटाणुओका नाश करना 
उतना आवश्यक नहीं, जितना शरोरकों विजातीय द्वव्यते मुक्त रखना 
आवश्यक है । क्योकि उस अवध्याम हम रोसके सूलपर ही कुठाराधात करते 
हैं। यदि शरोर दूषित पशथसे रहित होगा, तो रोगराुओके शरीरम अवेश 
करनेपर भी उनकी इंद्धि नहीं होगी और वे सारात्मक रूप नहीं धारण कर 
सकेंगे । अत- उनसे दुछ क्षति नहीं होगी । 
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इस इच्ट्टी हुई दूषित पदार्थसे यदि देहको साफ न किया जाय तो किसी भी 
रोगकी चिकित्सा नहीं हो सकती। भीतरी विकारकी उसी रुपमें भीतर ही 
रहने देकर बादरसे दवाइयोंका सेवन करनेसे रोगक्रे लक्षण कुछ समय लिपि 
केबल-मात्र दव जाते हैं, पर आदमी नोरोग तो तभी हो सकता है, जन कि 
रोगका मूल कारण विनष्ट हो । 

एक आदमीके घरमे गन्दगी इकट्टी दो गयी। उसमे से इुर्गन्धित गेस 
निकलने लगी। उसने झुछ औपधिया और चुगन्धित चीजें लाकर उसपर 
डाल दीं । ऐसा मालूम पड़ने लगा कि गेस बन्द हो भया। पर छुछ दिन 
चाद उसमें ते लौर भी बदयू निकलने लगी। शह्वामीने फिर पुरानी बात 
डुयरा औपधि द्वारा उस्ते दवा दिया। फलस्वरूप उसके सइनेसे अनेक 
कीटाणु उसल हुए, मक्खिया भिनभिनाने छगीं। उसने फ़िर औपधिका 
अयोगकर उसे दवाया । पर अन्त घरकी अवस्था ऐसो हो गयी कि रोस 
की अपेक्षा ओीपधिकी ज्वाला ही इतनी तीन दो उठी कि उसको अन्त्रणा 
असह्य हो गयी। तब उसकी आँखे खुलती है । बह शीभी-बोतल दूर फेक 
कर वाल्टी पानी लेकर सारी गदगी वो वहाता द्वे। अप उसने देखा कि 
घरकी गन्दगीके साथ-साथ कीढ़े गये, मक्खियोकी मिनसिनाहठ हटी और 
चदबूसे विण्ड छूटा । जय रोगका कारण ही नह दो यया, तब घरमें कीटाणुओं 
का रहना असम्भव हो गया । 

ढाररमे मच्छड़ पेदा होते हैं। उससे दवा डालकर अनेक मच्छड़ मारे 
जा सकते हैँ । पर उससे नये मच्छड़ोंकी उततत्ति नहीं रुकती। इिन्तठु जिस 
स्वितिम और जिन कारणोंसे सच्छड्ोकी उत्पत्ति होती है, यदि वे कारण सपूल 
नटठ कर दिये जाये, तो मच्छड उलन्न ही न होंगे और उनका समृझ नाश 
दी जायेगा । डायरको ही यदि नष्ट कर दिवा जाये, तो एक सच्छड़को मारे 
श्वना द्वी समस्‍्त मच्छड़ोंका उच्छेद हो जायेया ! 
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हमारे शरीरमें भी जो रोगके कीटाणु-उत्पन्न होते हैं---उनकी बृद्धिके 
लिये अनुकूल परिस्थिति पहलेसे ही मौजूद रहती है ! इसी कारण उनकी चृद्धि 
होती है । ऐसी अनुकूल परिस्वितिके रहनेकेही कारण विज्ञतीय द्रव्यक्ते तार- 
रुम्य या स्थानभेदकके मुताबिक उससे भिन्न-भिन्न प्रकारके रोगके कीठाणु 
उत्पन्न होते हैं या वाहरसे आकर उसमें भद्धि पाते हैं। पर जब विजातीय 
पदार्थ शरीरसे बाहर निकाल दिया जाता है, उसी समयसे रोगक्े कीटाणु और 
उनके साथ-साथ उनका विष सी चला जाता है । 

साधारणतया प्रकृति मल, मूत्र पसीना तथा निद्धासके द्वारा शरोरके 
सीतरका विष, विकार तंथा कीटाणुओंको बाहर निकालकर इसे स्वस्थ रखती 
है। रोग होनेपर भी इन स्वाभाविक मार्गों से यदि हम विजातीय द्रव्यको 
चाहर निकाल फंड, तो रोग अच्छा हो जायेगा। वाष्पस्नान और धृपल्लान 
आदि द्वारा शरीरके विभिन्‍न सागोंमे सचित विजातीय पद्ार्थको गलाकर रोस- 
कृपों तया अन्य राहोंसे बाहर निकाल दिया जाता है। छोटी तथा बड़ी 
झआतोर्मे जो सल जमकर ग्राय सभी वियोक्के सूतिका-शहका लरूप धारण करता 
है, उसे हिप वाय ( गाए 9%60 ) और भसीगी कमरपट्टी ( ए8॥ 
९॥/१)७ ) आदिसे उस सझको वाहर निकाल देते हैं ॥ काफी पानी पीकर 
सूत्रके साथ बहुत-कुछ विष निकाला जा सकता है । गर्म स्नान तथा ठढा पानीसे 
स्नान एवं झ्वास-अस्वासके व्यायाम आदिसे फुसऊुसके विषको निकाल 
फेंकनेकी क्षमता बढाई जा सकती है (7. छ., एश।०४28, ७४४ 0- 
जिवत0709] मिएतद/00989ए, के. 9/2 )। 

जब प्रकृति इस विधिसे तथा और भी अन्यान्य ग्रकारसे' हल्की हो 
जाती है, तब शरीरमें किसी रोगका रहना अप्म्भव हो जाता है । क रण सारे 
रोग शरीरमे सचित विजातीय व्व्यत्ते ही उत्तन्न होते हैँ । दूषित पदाथे 
जब शरीरसे निकल जाता है, तब जिस तरह बगेर ई वनके आग नहीं जलती, 
उसी प्रकार रोगका भी स्वासाविक तौरसे अन्त हो जाता है। 
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चसराश। । तय उन्होंने देखा कि इस कठोर सिमेटकी तरह मलकी दोीवारके 
भीतर छोटे घड़े कई प्रकारके कीड़े अपना घर बनाये निवास कर रहे 
हैं । फिसी-किसी घरमें उनके अनेक अण्डे पाये गये। किसी-किसी 
प्रिलके कीड़ोने तो अँतड़ीकों भीतरसे संग कर दिया था, जिसके आस- 
पास सूजन हो गयी थी। इन रोगियाोम से किसी-फिसीको सलके साथ 
यून आता वा (० जछ्ाञा १ए॥४००--४४९ ४४४ फी३ट्ा07९, 
7? 84-88 )। 

जिस सत्यका पता डाफ्टरोंने लाशोंको चीरकर पीया, वह हममे से 
कितने चलते-फिरते व्यक्तियोंकी अवस्थासे मिन्न नहों है ( ॥]90, 
7? 84 )। हो सकता है ऊफ्रि बहुतोकी अवध्वा इतनी शोचनीय न हो, 
परन्तु रोज थोड़ान्योड़ा मल निकलनेसे ही हमे यह न सम लेना 
चाहिये कि, हमारी ऑँतड़ी दूषित मलसे भरी नहीं है ( 0॥90]98 2, 
पाएा8॥, 27. 4-७ -०ए०७ परेठ80, 896 एफ. 
प्राता00, +*, 2] +। कोश्वद्धतासे अधिकाश रोग उत्न्न दवोते 
। हैं, केवल इतना ही नहीं, ऐसा कोई भी रोग नहीं, जिसकी तीमताको 
यह बद्ा न देती हो। दोनों अंतड़ियोको दोप-रहित कर देनेसते ही 
चहुत रोगोम आराम लाभ हो जाता है और हर रोगमें ही रोगीको 
अवस्था इससे सुधरने लगती ऐे! इस कारण जो रोग भी व्यो न हो, 
पहले अंतड्ियोंको झुद्ध कर लेना परम आवश्यक है। 

कोए-सुद्धिके लिये अनेक विधान हेँ, परन्पु इसके लिये हिपवाय 
( कटि-स्नान ) सर्वश्रे० साधन है। दोनों प्रकारकी अतड़ियोंको साफ तथा 
निर्दोप करने एव उन्हे स्वाभाविक अवस्थाम लानेके लिये हिपवाथसे घढ़कर फोई 
भी दूसरा तरीका नहीं । शरीरपर किसी भी प्रकारका दबाव डाले बिना ही 
बिल्कुल स्वाभाविक और स्थायी रूपसे यह कोप्ठको शुद्ध कर देता है । 
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अगरेजीमें 9700070 )॥]-998# घषंणयुक्त कटिस्नान कहते हैं। 
हिपवाथर्में बेठकर ऊपरी भागकों अगल-बगल यानी दाहिनेसे वायीं ओर और 
बायेसे दादिनी ओरकों रगढ़ना चाहिये। नाभिसे नीचेके भागकों ऊपरतसे 
नीचेकी ओर रगढ़ना चाहिये। रगढ़ते समय किसी कड़ा तौलिया या 
गमछसे ही रुगढ़ना उचित है।. 
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हिपबाथ ( 379 59॥09 ) 


हिपबाथमें बेठते समय सदा पीछेसे उठग कर बेठना आवश्यक है। ऐसा 
फरनेसे इसके साथ-साथ थोड़ा-सा मेरुदण्ड-लान ( 808] ७५४ ) भी 
हो जाता है। मेरुदण्डके भीतरकी स्नायुओंके शीतल होनेके कारण इस 
शीतकी प्रतिक्रियासे सारे शरीरमें एक अकारका उद्दीपनयुक्त प्रकम्प-सा होता 
है और इसके फलस्वरूप रोगोंके प्रतिरोधकी शक्ति बढ़ती है । 


ञ्र अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


किन्तु पहले ही दिन हिपवाथर्मे काफी जलका व्यवद्दर नहीं फरना 
चाहिये। पहले दिन केवल दो इध जहूमें बेठना चाहिये। और जप्ते-जेसे 
सहनशक्ति बढ़ती जाय, वेसे ही-वैसे पादीकी मात्राको भी पढ़ाते जाना 
चाहिये। किन्तु  थोढ़े' जलमें वेठमेपप भी गमलेगे बेठके ही 
चार-बार जल छेऋर छगातार पेहू, नामि भादि स्पानोंकी रगड़रगढ़ 
फर ठडा फरना चाहिये। जिस जलमें स्नान करना हो, उसका ताप शरीरके 
तापते हर हालतमें कम ( ५०" से ८४" इटव्विप्री तक्र) होना चाहिये । पर 
पहले ही दिन खूब ठंडे जलमें हिपवायथ नहों लेना चाहिये। प६छे दो-तीन 
दिन तक ऐसे जलका व्यवृद्दार करना चाहिये, जो न ठहा हो भौर न विशेष 
गर्म ही। फिर क्रमश कपेक्षाकत ठढे जलका व्यवद्वार आावशज्लक है 
परन्तु चुखारकी हालतमें पहले ही दिन शीतल जलका व्यवहार आावस्यक्र 
है। फ्िए भी बर्फ्रे समान शीतल जलका व्यवह्दर कमी उचित नहीं। सर्म 
ेशॉमें स्नानके बाद कितने ही लोग पूर्ण स्नान कर लेते हैं, पर यह्‌ कोई 


आवश्यक नहीं है / ७०७४१०७४४ वि6ए007608 ०0 
शिएश6%) एणेए०९, ऐए 7482 )। यदि कोई चाहे तो सीगे 
गमछेसे सारे देहको पोँछ लेने तथा स्नान भी कर सकता है । 

पढ्िले दिन केबल दो-तीन मिन्टके डिये हिपधाय लेता चाहिये। उसमे 
बाद एक-दो मिनट क्रमश करके बढ़ाते बढ़ाते बीस सिं० या जलतें जबतक 
चेठनेमें आराम माद्म पढ़े, तब तक बेठा जा सकता है। जाढ़ेमें १० मि० 
से अधिक इस स्नानकी आवश्यकता नहीं है। गर्मीमें आधे घंटे या 
जयतक इच्छा हो हिपबाय लिया जा सकता है। अप्नल बात तो यह है 
कि पानीसे डुवा हुआ अंश जबतक पूरी तरह ठडा न हो जाये, तबतक घाथ 
लेना उचित है । 


हिपवाथ लेनेके पहलेको अवम्धा विशेष ध्यान योग्य है। हिपवाथ 


प्रा 
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से पहले यह देख लेता आवश्यक है कि शरीर विशेषकर तलपेट ( नामीके 
नीचे का भाग ) गरम द्वेया नहीं। यदि वह गे न हो, त्तो शरीरकी 
अवस्थाउतार टहलकर, फसरत करके, धूपमें रहकर, गरीरमें गर्मी लाकर तुरन्त 
विना विलम्व छिये हिपवाथके लिये वेठ जाना चाहियें। हिपवाथके 
चाद पानीको अच्छी तरहसे परोछकर फिर तुरत शरीरकों ग्रमें कर लेना 
लावस्यक है। यदद अत्यन्त जरूरी है कि, हिपवाध लेनेके पहले और 
पीछे दोनों अवसत्थाओंसे शरीर गरम रहे। यदि इस नियमका पालन न 
किया जाय, तो हिपयाथ बेकार हैं। हिपवाथक्ते बाद फिरसे शरीरमें गर्सो 
लनेके ल्यि सूख्ी मालिश (67ए 70700707) से बटकर और कोई बढ़िया 
तरीछा नहीं । फिर भी अगर कोई चाहे तो व्यायाम भादिसे बदन गर्म कर लेने 
सकता है। किन्तु जो व्यक्ति बहुत रोगी या दुर्बल है, अथवा जो 
वातरोगते (396ए778 7७7 ) भाक्तान्त हुआ हो या जिसके 
हाथ पर ठडे हो जाते हों, उसमे अत्यन्त सावधानीमे यह बाघ लेना 
चाहिये। हिपवाथक्ने ल्यि वेठनेके समय ऐसे रोगीक्षे दोनों परोंको एक 
छोटे गमलेमें गरम पानी स्खजकर डुवा लेना चाहिये, या दोनों पर्वोको 
गरम जलसे पूणे बोतल या थेलीपर रखना जरूरी है। पर वह खूब 
शरम न होते, नहीं तो उसकी सारी उपयोगिता नट८ हो जायंगी । इसके 
पहले सिरको अवश्य शीतल जल्से खूब अच्छी तरह थो डालना आवश्यक 
है। और सिस्पर एक भीणी तौल्या लपेट लेना चाहिये। पिर गर्म 
रहनेपर हिपवाथ लेनेके पहले हमेशा इसे अच्छी तरहसे वोकर ठडा 
करके एक भीगी तौलिया लपेट लेना जस्री है । 

यदि घरमें कोई ऐसा टव न हो, तो और प्रक्ारते भी हिपवाथ लिया 
जा सकता है। एक पीडेपर एक भीगी तौलिया विछाकर और उसपर 
चेव्कर दोनों पावोंको किसी छोटी चौकी या अन्य किसी ऊची चीजपर 


है 
चु 
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रखना चाहिये। इसके बाद एक वाल्टीम जल रखकर तोलिया हुता-डुवाकर 
पेड़, नामी आदिको रुगढ़-एगढ़कर शीतल करना जहरी है। इससे हिपवाधका 
काम कुछ अशम चलाया जा सक्तता है। 

हिपवाध लेनेके आध घटेके भीतर दिन या रातका प्रधान भोजन नहीं 
करना चादिये। दिन या रातके प्रधान भोजनके ४ घटेके भीतर भी 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये, क्योंक्रि इस द्वालतमे भोजनके पचनेम बाधा 
पहनेकी सम्भावना होती है । 

साधारण अवस्थाम दिनमें एक बार द्विपवाथ लेना पर्याप्त है । किन्तु पुराने 
रोगोमं दिनमें दो बार तथा चुसार्म तीन बार तक लेना चाहिये! 


[२] 
हिपयाथ से छाभ 


हिपवाधका प्रवान गुण यह है कि यह पेटके सभी विछारों को दृग्कर 
स्थायी रूपसे कोप्>-शुद्धि करनेम अपना सानी नहों रखता । 

घपेणके साथ हिपवाथ के फलललरूप पहले पेड़से खून सरक जाता है । जय 
रक चला जाता है तब पेडृस्थित अतट्िया भीतरके दृषित पदार्थयक्रो बाहर 
ला देती हैं। छुठ ढेर बाद नया रक्त शरीर निर्माणकारी नया मसाता 
लेकर उस स्थानपर आता है। इस कारण कुछ दिनोतकू इस प्रकार 
रुह-रगड़कर हिपवाथ लेनेसे अतडियोक्की मास-पेमिया इतनी सयल 
वन जाती हैं किये ख्वग्र प्रतिदिन दो बार मलको ठेलकर बाहर निकाल 
फेंक्ती है । 

हिपवायसे कोष्ल-शुद्धि होनेका सर्वे प्रधान कारण यह है कि इसमे पेडस्थित 
घ्ावुड्ी साभाविक अवस्या लौट आती है। पेडपर शीतल्ताके प्रभावते 
पहले अँतडियां कुछ सकुचित होती है, ड्िन्तु उसकी प्रतिक्रियासे ये इस प्रकार 
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सबल भर सतेज हो जाती हैं कि फिर अतड़ियोमें मल जमा हो ही नहीं 
सकता॥ इस प्रकार कुछ दिनों तक नियमित रूपसे हिपबाथ लेनेसे स्नायुतन्तु 
स्थायी रूपसे बलवान घन जाते हैं । 

किसी किसीके पेटमें इतनी गर्मी रहती है कि, वह सलके सारे रसको 
सोख लेती है और इसे सुखाकर जला डालती है। इससे मल आँतोंमे सूखकर 
अत्यन्त कढ़ा हो जाता है। इसी अवस्थाका नाम कोष्ठ-कठोरता है । 
रगढ़-रगढ़कर हिपवाथ लेनेसे यह गर्मी पानीमें निकल जाती है। उस अवस्था 
में सऊ कठोर नहीं हो सकता । है 


हिपबायसे कोप्>-शुद्धि दोमेका प्रधान कारण यह है. कि, इससे यकृत 
( ॥ए७० » छोम ( 7७70/88५ ) और अतदड़ियोंके रसोंमे शृद्धि होती 
है। रोज यकृत्से तीन पावसे अधिक तथा क्रोमयत्रसे डेढ़ पाव रस निकलता 
है। इन रखोंके पर्याप्त मात्रामें निकलनेसे कभी भी कोप्ठबद्धता नहीं रह 
सकती । 

आँतोकी हालत कितनी भी खराब क्यों न हो, कुछ दिन तक दोनो वक्त 
हिपवाथ लेनेसे भारीसे भारी असाध्य रोगीझा भी प्रतिदिन दो बार पेट साफ 
होने लगेगा। हेमन्तकुमार देवाशी नामक बढ़े बाजारके एक प्रपिद्ध 
व्यापारी सात वर्ष पूर्व सिरोभग रोगसे आक्रान्त हुए थे। इस रोगके , दौरेसे 
थे बच तो गये , पर उनका आधा अग पक्षाघात ( छकवा ) से सन्त हो गया। 
इसके साथ-ही-साथ मल त्याग करनेकी उनकी स्वाभाविक शक्ति भी नष्ट हो 
गयी थी । इसलिये वे रोज डूस लिया करते थे और हर हफ्ते जुलाब 
लेते थे। इसके प्िवा उन्हें फिसो भी उपायसे पाखाना होता ही नहीं था। 
मेंने उन्हें भीगी चादरका लपेट ( 7ए७॥ 9086॥ 80 ) देकर रोजाना 
हिपवाथ दिलाना शुरू किया त्तथा खानेका पथ्य निश्चित कर दिया। इसके 
चार दिन बाद उन्हें सवे प्रथम सात वषे बाद आपसे आप पाखाना हुआ। और 
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इसके कुछ दिन धाद ही आँतोंकी हालत बिल्कुल स्वाभाविक हो गयी । वे घड़े 
कश्से कुछ कदम सरक सकते थे। दो-तीन महीने तक जल्‍ू-चिकित्सा 
फरानेके वाद ही वे वालीगजक़े वाकुरिया लेकके आधे तक हहलने छंगे। 
उनका ब्लड ग्रेतर भी अधिक था। कुछ दिन इस चिकित्साके चालू रहनेपर 
रक्तका दत्राव भी कम हो गया। इसके सिवा उनकी बोलनेवी शक्ति भी 
प्राय नझ-सी हो गयी थी । काफी मिहनतके बाद बहुत देरसे उनकी एक- 
दो वार्तें समझें आ पाती । स्वास्थ्यमें सुधार होनेके साथ-साथ उनके 
कण्ठका स्वर भी ठीक होने लगा । हिपवाथके साथ-साथ नियमित रूपसे उन्हें 
मंदु वाष्प-स्नान, भीगी चादरका लपेट, गीली कमर पट्टी, धूप-स्नान तथा 

पेडू, व्विर ( यक्षत ) और मेरुदण्ड आदियमें गरम ठडी पट्टी (&08770866 
०07770.€88 ) का च्यवद्वार किया जाता था। 

हिपवायसे केवल पेट साफ होता है, यद्दी बात नहीं । यह यकृत, छोम 

तथा आ्तोका र॒क्न॒क्लाव ( 8006007 ) घढ़ाता है और खाद्य पदार्थसे रस 
खींचनेकी ताकतको भी चढ़ा देता है। इस प्रकार इससे खाली कोष्ठ ही 
साफ नहीं होता, बल्कि यह अजीण रोगको भी दूर॒कर पाचनशक्तिको 
बढ़ाता है । पेटकी घीमारीमें यदि पेट गरम रहे, तो दो-तीन वार 
इस वावकों लेनेसे फठिन-से-कठिन उदर-फष्ट भी अच्छा हो जाता है। 

मन्दामिमें कुछ दिन हिपवाथ चलानेसे दोनों प्रकारकी आते परिष्कृत हो जाती 
हैं, फिर भूख अपने-आप लगने लगती है । 

अंतिको प्रायः सभी घीमारियां स्वाभाविक ठगसे इसके द्वारा अच्छी हो 

जाती हैं। धाकुढ़ाके मारवाड़ी व्यवसायी श्रीयुक्त धालमजीलालजी लड़कपनसे 

पेटकी दविभिन्‍न घीमारियेंसे आक्रान्त थे। साधारणतया सात-सात आठ- 
आठ दिन त्तक उन्हें पाज़ानेकी द्वाजत नहीं लगती थी । फिर कई दिनों तक 

केबल आँव गिरता था । अन्‍्तमें मीतरसे बहुत मल आता था , पर बह भी 
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स्वाभाविक ढगसे नहीं । एक उ'गली भीतर घुतताकर काफी देरमें जरा-जरा 
करके मछ निकाला जाता था। वेद्यक, डाक्टरी, द्वोमियोपेथी आदि चिकित्सा 
कराकर वे मेरे पास आये। उनके पास एक बही थी, जिपतमें शुरूसे अन्त तक 
के रोगका देनिक विवरण लिस रखा था। इसका विवरण इतना अधिक दो 
गया था कि यदि वह पुस्तकाकार छपाया जाता, तो दो सौ एष्ठड्ी पुस्तक 
तैयार हो जाती । मेने थोड़ा वाष्प-स्नानका प्रयोग करके रोज हिपवायकी 
व्यवस्था करा दी। साथ ही साथ भीगी कमरपट्टी ( ए०6 870]6 ), 
पेडूकी गरम-ठंढी पट्टी ( 9)06777869 0077 7988 ) और खाने-पीनेके 
पय्यकी व्यवस्था कराई। इसी प्रकारकी चिकित्साके द्वारा उनका बहुत 
दिनोंका साथी आँव जाता रद्दा और दो सप्ताहमें ही उन्हे नियमित रूपसे 
पाखाना द्ोने लगा । 

हिपवाथ लेनेसे मुख्य लाभ यह होता है. कि इसके द्वारा अतड़ियोंके भीतर 
मलका सड़ना (00980798] .प॥7797807707) शीघ्र बन्द हो जाता 
है। क्योंकि कीटाणुओंकी श्रद्धि रोकनेमे शीतल जरछू अपनी सानी नहीं रसता । 
हिपवाथ लेनेसे यक्षत आदिरे रसखावमें श्रद्धि हो जाती है और उससे साये हुए 
पदार्थ सराब नहीं हो सकती है । जब आँतड़ियोंके भीतर साये हुए पदार्थका 
सढ़ना बन्द हो जाता है, तव विपके स्थानपर यहासे अमृत रस सारे 
शरीर्मे प्रवाहित होने लगता है । फलस्वरूप कुछ दिनो तक हिपबाथ लेनेके 
बाद शरीरम गजबकी स्फृूति मालूम पढ़ती है और स्वास्थ्य क्रमशः सुधरकर 
नियमित रुपसे विकसित होने लगता है । 

हिपबाथका प्रयोग यद्यपि एक निर्दिष्ट भागपर द्वोता हैं, पर स्नायविक 
प्रतिक्रियाके कारण इसका प्रभाव सारे शरीरपर पढ़ता है (०. पल. ॥७॥- 
088, ४. 4) --४ि8078) +790700097'009, 2. 768, । इसी 
कारण हिपवाथ लेनेसे अनेक रोगोंसे सदाफ्रे लिये पिण्ड छूट जाता है । 
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ज्वस्मं यदि तीन बार हिपयाव लिया जाय, तो अधिकाश ज्वर 
आसानीसे उत्तर जाता है। शरीरकी गर्माको कम करके यह ज्वर नहीं 
घटाता, वल्छि इससे सारे स्नायु इस प्रकार सतेज द्वो जाते हैं कि, वे रोगके 
विपको ठेलकर धाहर निकाल देते है। इसी कारण घुयार स्वथ उतर 
जाता है । 


जोरके सिर-दर्दमें हिपवाथ जादूका काम करता है। इसी कारण सिरमें 
ठढक पहुँचाकरे परमें गर्सी पहुँचाना भवश्यक होता है। इससे पिरके 
खूमका दौरान नीचेको हो जाता है और पिर-ददे भामानीसे छूमन्तर हो 
जाता है। 


जिनका शरीर ऋमश सूसता जाता दो, उनके लिये हिपग्राव बढ़ा दी 
हितकर है। 

जिनके ध्विरके बाल गिरकर गजापन दो गया हो, वे यदि सनानके पूर्व रोज 
फटि-सनान करें, तो भातोंकी गर्मी निकछ जायेगी। अत बवालोंका गिरना 
भी रुक जायेगा , क्योंकि आँतो द्वारा सिर पर गर्मी नहीं पहुचेगी। नियमित 
रूपसे इस प्रकार स्वान फरनेसे फिर नये वाल उगने लगेंगे। 

कमल रोग या पीछा रोग ( ]877000 ) में गर्म जल्से दूस लेनेके 
बाद या वाष्प-स्नान ( 8889977 08) ) लेकर शरीरके गरम रददे ही हिप- 
घाध लेनेसे पित्त फोपसे काफी मात्रामें पित्त अंतड़ियोमें चला भाता है । फल- 
स्वरूप वीमारी वढ़ी जल्द भग जाती है। 

ल्ियोके गर्भपात होनेके लक्षण दिखाई देनेपर यदि २० से ३० मिनट 
तक हिपवाथ लेना शुरू द्विया जाय, तो गर्भपात रुक सकता है । पर इस हालत 
में सावधानोसे पेटको हल्के रगढ़ना चाहिये । 

जिन प्त्रियॉंको प्रसवक्ते समय बहुत कष्ट होता हो, यदि प्रसवके 
इुछ महीने पहलेतते ही वे नियमित रूपसे हिपवाथ लिया करें, तो प्रसव बिना 
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किसी कशके और निरापद भावप्ते होगा ) 9. 0४, हि0580867 3 958, 
0 क्‍0.--7%6 77980768) ठपरावे6 80 ि०७]४४, 7? 907)। 
मैने एक गर्मिणीको इसी प्रकार नियमित रूपते हिपवाव लेतरेकी व्यवप्था को 
थी। वे प्रसवसे चार महीने पहलेस्ते रोज स्वानते पहले हिपचाथ लिया करती 
थीं। परिणाम यह हुआ कि, जब सम्तान हुईं, तो उनकी दाई सोई पड़ी वी। 
बच्चा होनेके बाद उन्होंने ही दाईको पुकार कर जगाया । 
पुराने स्त्री-रोगमें जब जरायु भादि भीतरसे बाहर आते मालूम पड़ते हों, 
तब यह अद्भुत लाभ पहुचाता है । 
स्त्रियोंके पुराने रक्त-ल्लाव रोगमें भी इससे बड़ा फायदा पहुंचता है । सच 
पूछा जाय, ते हिपवाय समस्त स्त्री-रोगोकी रामबाण अव्यर्थ औपधि है। 
गआ की86 ई979]8 ॥0770॥65 096 60वें ॥% जाया 788 
पू09.8867ए60 ॥ाक्षायए 8प्रि60088 07 ह8प्ाहुद0778 706 
स्त्री-रोगोमें कटि-प्नान ( 9 088॥ ) चहुत श्त्रिणेकों डाक्टरोके नस्‍्तरसे 
बचाया है। (ए 9 98079, ए | 007 रा०णा- 
॥0807088, 7 322,) । 


मूत्राशय (9!0080/), आँत ओर जरायु आदि रोगोंमें तथा अश वगेरह 
से जब ज्यादा रक्त-लाव होता है, तब हिपबाथ बडा दी लाभ पहुचाता है । 
पर इस अवस्थामें हिपब्राथ लेते समय दोनों परोको अवश्य गर्म पानीमें डुबाये 
'* रखना चाहिये। इससे पेडस्थित अधिक खून परॉमे उतर आता है और 
ठटक पाकर पेड़ सकुचित होने लगता ऐ, जिससे कि रक्त स्राव बन्द हो जाता 
है। अग्नेजीमे इसे 6087ए9076 08696877676 अर्थात्‌ रोगकी गति 
घुमा देना कहते हैं |" 
बिना दर्देके पेडूकी किसी भी पुरानी जलनसे यह विशेष लाभदायक है । 
जनने न्द्रियकी दुर्बलता तथा वीर्यके पतलेपनकी यह दूर करता है, किन्तु 
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स्म्मनके अभाव [ ॥0000708 (0507 ) के साकसाय यदि प्रीय 
पतला पड़ गया हो, ता खूथ ठट जलमे कदाति दिपराथ नहीं लेन। 
चादिये। 


इसमे जीयनी शक्ति इस कदर बढती है कि, नियमित शपते द्िशथ 
लेनेते पशाघात तथा कमर तकका बड़ना रुऊ जाता है । 


बहुतसे बच्चोको सोयेन्साये वित्तरपर दी पेझाबद्दी जाया झरता हू। 
उन्हें यदि कटि-स्नान कराया जाय, तो उनकी यद धीमारी दग दी जाती ६ । 

स्मर्णगक्ति, धीरज एवं मत्तिप्फडी शक़िमें मबड़नेसे कदिलनान 
वेनोड़ ह।  हन्दनके एक प्रत्िद पादरी रोज छोगोफे परामने जाने 
के पहले थोड़ी देरके लिये कटि-स्तान कर लिपरा फरते थे। पथ कहा करने थे 
कि, एक बार थोटी देखे श्यि कट स्नान कर लें तो, झितने सी आदुसी उनके 
सासने क्यों न भात्रें, उनके साथ वे भर्यफे साथ बात फर सकने है। अभिद्ा, 
चिड़चिड़ा सूभाव, स्नायविक्र टुबेलना (00775/॥079 ) झंगी, उन्माद 


कादि सभी प्रकारे स्नायविक रोगोंमें फरि-प्लान बड़ा ही छाभप्रद €। 


कडि-स्‍्नानके विययम ले कूने साहबका बार-बार यहो कहना दे हि, फई 
भी ऐसा रोग नहीं है, जिसमें कटि-स्लान फायदा न परचाता हो। लाई झूसे 
चाहवके इस कभनमें कोई भतिशयोक्ति नहीं है । क्याफि चरकरा थी मत रै छि. 
पेट साफ रहनेसे जठ्राप्ति तेत होतो है, सभी प्रफारकी दीमारिया शान्त होती, 
है, शरीरकी स्वाभाविक क्रिया चलती ट,. इन्द्रिया, मन थौर उुद्धि प्रसन्‍न 


रहती है एवं चल तथा सामव्ये बढता दे ( सूत्र स्थानमू, १३९ )। 
कोषशुद्धिके लिये भीगी कमरपट्टी ( ९६ ए70|6 ), उस, पेड और 
पेडको शक, ् 
लिवरकी सलना, पेहकों कमरत और फ्लाहार आदि विशेष छामदायक द्ट्‌। 
लेकिन हिपचाथ पर इसी कारण जोर दिया जाता है कि शरीरके अम्यान्य यथोको 
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चड्ढा बनानेके साथ-साथ पेटका सुधार करनेमे इससे बढ़कर और कुछ भी नहीं 
है। भीगी कमरपट्टो भी इतनी मुफीद नहीं । 

तो भी कई बीमारियोंमें हिपवाथका प्रयोग नहों करना चाहिए। हृदय 
रोगकी खराब हालतमें, अन्त्रपुच्छ, डिम्बकोप, जरायु, मूत्राशय तथा बढ़ी 
अँतढ़ी, पेडू और जननेन्द्रियोंके विभिन्‍न यन्न्रोंकी सूजनमें ( 99980700॑- 
घ8, 0एकफा5, 76#768, 0ए8४#8 870 ७०॥४9 > न्यूमोनिया 
आदि फुसऊुसके जोरदार रोग तथा साइटिका ( 5079609 ) में कभी भी 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये । 


[३ )॥ 
ड्स 


सब तुरत शरीरम से दूषित मल निकाल बाहर करनेकी जरूरत हो, तब 
इस लेना नित्तान्त आवश्यक है । जुलाब लेनेते शरीरको जो हानि पहुँचत 
है, पर दूस लेनेमें यह बात नहीं। साथ ही बढ़ी अँतडढ़ीमें इकट्ठा 
मल बहुत जल्द मिकलकर शरीरको हल्का कर देता है । 

अगर पानी और शरीरका ताप समान हो, तो डूससे बहुत फायदा होता 
है। इससे भी अधिक लाभ तब होता है जब साधारण शीतल जल ( ७०० ) 
काममे छाया जाये । गरम पानीका व्यवहार करनेसे आँते बहुत कमजोर पढ़ 
जाती हैं। इसके दो-एक दिन वाद तक सलका स्वाभाविक वेग नहीं होता, 
अगर लूगातार गरम पानीका ही व्यवहार किया जाये, तो आँतोंकी मिल्षिया 
ढीली पढ़ जाती हैं. और कई अवसत्थाओंर्मे तो उनका आकार ही बढ जाता 
है। बहुत लोगोंका यह कहना है कि डूस व्यवहार करनेसे ऐसी आदत पड़ 
जाती है कि इसके बिना मल त्याग होता द्वी नहीं। किन्तु जो सदा गरम 
जलसे लेते है, यह वात उन्हीं पर लागू होती है। यह डूस-व्यवहार 
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का दोप्र नहीं, घन्कि गरम जल व्यवहार करनेका दोप है। इसमें शीतक 
जलका व्यवद्वार करनेसे यह अवस्या कभी नहीं आ सकती । उड़े जलके 
व्यवहार्से मास-पेशियों तथा स्वाउुओंमें स्वाभाविकता आती है, क्योंकि इससे 
बड़ी अँतहीडी एक प्रकार्से कसस्त हो जातो है। इसमे फलल्व॒टप कोप्ड- 
चद्धता दूर हो जाती है (स, ।॥0फ980॥, 2 7) --00750 80 
॥ 2603 गाते एैकाशा, 9? 270 )। आर्वात््‌ गरम जल जिस 
अकार अतड़ियोको कम्तजोर बनाता है, ठडा पानी वेंसे दी उसे बलवान 
बनाता है । 


कुछ छोग डूसके पादोके साथ साबुन मिला देते है, लेकित पावीऊे साथ 
एसी चीर्जोकोी न मिलाना ही अच्छा है, क्योंकि साउुनके कितने ही जहरों 
फो शऐर सोस छेता है । अगर रोगीछो जोरको फब्जियत हो, तो साउनके 
बदले पानी कुछ शहद या नीयूका रस मिला देनेसे काफी मल बाहर निकल 
आता है । किन्तु मधु हर हालतम स्ाटो होना चाहिये। मधुके अभावर्मे 
सोवूकी कामसे लाना चाहिये। नोबू सँतड़ियोंके मलफ़ो निकाल फेंकमेकी 
शर्तिमें वृद्धि करता है तथा जो दूपित द्वाल्तपर फीठाणुओकी प्रद्धि होता है, 
नीवृकः रस वह हालत नष्ट कर देता है । ( 87 एकता त0छकत्त 
घि8), | 9 >संश्शोक राह को०00, ? 99 )। 

काममे लानेके पहले डूस और उसकी नलीको स्पा अन्ठी तरह साफ़ कर 


लैना जरूरी है। अगर नलका पानो न मिले, तो पानीझो खोलाकर उण्डा 
कर छेना चाहिये। ड्सको पलगसे ऊँची एक जगहपर कीलीने लटका देना 
चाहिये। दूसके अन्दर पानी भर उसमें ते कुछ बाहर कर देना चाहिये । 
रस्ता करेसे डूसकी नलोकी हवा चाहर निकल जातो है। अगर यह हवा 
रोगीडे पेट्क्ने अन्दर चली जाती है, तो दर्द पंदा हो उकता है। इ्सील्ये 
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डूसके अन्दर फिर पानी लेते समय उप्तमें काफी पानी होनेपर भी और पानी 
देना चाहिये, नहीं तो रोगीके पेटमें हवा घुस सकती है ।, इसका इस्तेमाल 
करनेके पूर्व क्याधिटरके पिरे और मलद्वारमें कुछ नारियलका तेल मल लेना 


ज्वाहिये । 
ड्स लेनेका सबसे आसान तरीका यह है कि जाँघोंको गिराकर वेठ करके 


पिरको एक हाथके ऊपर रख शरीरको त्रिभुजकी दो शिराओंकी तरह रखना 
चाहिये । इससे मलद्वार खूब ऊँचाईपर हो जाता है भौर पानी. सूब 
आसानीसे अन्दर चला जाता है। डूस लेनेका यह तरीका खूब आसान और 
'फायदेसन्द है। इस ढड़से डूस लेनेसे मालूम भी नहीं पढ़ता कि डूस ले रहे हैं। 
और पानी भी बिना किसी तकलीफक़े काफी मात्रामें अदर पहुँच जाता है। 
इससे सारी आँत वुलकर साफ हो जाती है और रुका हुआ सारा मल उससे 
बाहर निकल आता है। 
कमजोर रोगीको चौकी या दो बढ़े तख्तोंपर दाहिनी बगल सुलाकर डूस 
दिया जा सकता है। पीछेकी ओर तखझूतेक्नो कुछ नीचे देकर थोड़ा ऊँचाकर 
लेना चाहिये या रोगीको पीठके सहारे चित्त सुलाकर नीचेमे एक तकिया रख 
चेनेते भी काम चल सकता है । 





ड््स 
मलद्वारके अदर क्यायिटरको एक या डेड इच् घुसाकर धोरे-घीरे पानो 


घर असिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


देना चाहिये । पानीको खूब जोरसे देनेके फारण रोगी ज्यादा पानी अहण 
नहीं फर सकता । पानी जाते समय अगर जोरकी दाजत माछ्म दो, तो भोड़े 
समयके लिये पानीकों रोक देना चाहिये । 

पहले दिन किसी भी दवाल्तमें तीन पावसे अधिक जल नहीं भद्ण करना 
चाहिये । इसके बाद क्रमशः जलकी मात्रा बढ़ाते-पढ़ाते सवा सेरसे हृद ठेढ़ सेर 
तक पानी पहुँचाना चाहिये ( ४०80 रि७90009/8॥08--२8४४0॥80 
ए०३॥9-०प्/७ ९, 69 )। इससे अधिक पानी हृगिज नहीं शढ़ाना 
चाहिये । क्योंकि ऐसा द्वोनेसे अँतड़ियोंफों नुकसान पहुँच सकता है। डस 
खरीदते समय कभी भी छोटा नहीं खरीदना चाहिये, क्योंकि उसमें घार-भार 
जल ढालनेकी आवश्यकता पढ़ती है तथा ऐसा करते वक्त बादरसे हवाके घुस 
जानेका खतरा रहता है। इसी कारण तीन-चार पाइन्ट लायक डूस सरीदना 
चाहिये । 

डूस छेनेके बाद ५ से १० मिनट तक पानीफो पेटमें रखना वहुत अच्छा 
है। इसके बाद पाखानेके लिये बेठते ही सारा रुका हुआ मल इढ़हढ़ाता 
हुआ बाहर निफल जाता है। किन्तु पेटपर हाथ रखनेसे यदि पेट गरम 
भाद्म पढ़े, तब पास्ताना रोकना उचित नहीं, तुरंत पासानण हो लेना चाहिये, 
नहीं तो पेठमें पानी कुछ सूख जाता है और फाफी मल नहीं मिकल 
पाता। पास़ाना होते समय पेड़को दाहिनी ओरसे बाई ओरको “अर्घ 
चन्द्राफार रुपमें बडी आँतके ऊपर मलते रहना चाहिये। ऐसा फरनेसे बढ़ी 
आँतका सारा विकार पानीके साथ धाहर निकल जाता है । 

बड़ी आँतर्मे मलके अधिक दिनों तक जमा रहनेसे वह सडुने छगता है 
और खूनके दौरातफो इर घी दूषित फरता रहता है । ऐसी अवस्यामें इस 
भकारका दूस दरीरमें इकट्टे विषके वोकक्ो क्षण भरमें थो बहाता है । 

बढ़ी आँतका भीतरी हिस्सा सम्रतल नहीं है। इसकी कई पत्तों में 
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चहुधा साल-भरसे ज्यादे समय तक मल सूखकर जमा होता जाता है 
और इस एकत्रित मलमें कई तरहके जीवाणु और कृमि मय अपने अण्डोंके रहने 
लगते हैं। डूसके पानीके साथ ये बाहर निकल आते हैं। 

जब कभी बुखार आनेकी सभावना हो, उस समय एक डूस ले लेनेसे 
फी-सेकड़े ५० ज्वरोके हमले व्यर्थ हो जाते हैं। किसी भी बीमारीमें पहले 
'एक घार डूस लेनेके बाद इलाज झुरू किया जा सकता है। इससे किसी 
भी तरहकी हानि नहीं होती, चल्कि शरीरकी मुख्य मुख्य आँतोसे कूढ़ा और 
विकारकों निकाल देनेसे रोगमे फायदा ही पहुँचता है । 

पुरानी कब्जियतके रोगोममें बीच-बीचमे ठडे पानीका डूस लेमेसे बहुत 
'फायदा होता है, क्योंकि ठडा पाती बढ़ी आंत और उसके भीतरक्ी इ्लेप्सिक 
मिद्धीकों मजबूत बनाता है और वे लीवरको उत्तेजितकर पित्तके वेगको 
बढ़ाता है । 

डूसके लिये हर समय ठण्डे पानीका व्यवहार उचित होनेपर भी किसी- 
किसी समय गरम पानीका इस्तेमाल भी ज्रूरी होता है। घुखारकी पहली 
<ालतमें अगर जाढ़ा और कँपऊँपी हो, तो गरम पानीका ही डूस देना ठीक 
है। ऐसी अवस्थामें ठंडे पानीका डूस भूलकर भी नहीं ढठेना चाहिये। 
किन्तु जाड़ा और कपनके बाद जब शरीरमें ज्वालाका प्रकोप होता है-- शरीर 
-का ताप बढ जाता है, तब ठडे पानीका द्वी डूस लेना चाहिये । ज्वरकी ज्वाला 
को मिटानेका यह एक सुगम तरीका है। ., 

पेडूमें जलन पेदा करनेवाले जिस किसी भी रोगमे गरम पानीका ही 
डूस देना सर्वेथा उचित है । 

हैजा और मियादी बुसार ( टायफायड ) में जब रक्तके विषाक्त हो जानेके 
कारण रोगीके सज्ञाहीन (00!9]086 ) होनेका भय हो, तो गरम पानीके 
डूसके समान और फोई भी उस समय उपकारी नहीं । इसके सिवा जब भी 
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चमदेका रग फीका पहने लगे तथा नाष्ठी हुवे हो जाये, तब फाफी गरम' 
जल “११०१ से १२०" हिप्री ) का डुस देना चाहिये। गए्म इसके बाद 
थोढ़ी देस्के लिये ठठी मालिश ( 00)6 ६४७६६00 ) का प्रयोग फरनेसे 
मृलुकै मुखसे भी रोगोकों वचाया जा सकता है। 
जियेकि रजोधर्म घन्द होनेपर गरम पानीका डूस विशेष छाभदायक होता 
है। ऐसो अवस्थामें पानीफो जरा अधिक देर तक पेटमें रखना चाहिये । दर्देके 
साथ रक्तत्लाव तथा हिम्बकोपके रोग इससे अत्यन्त लाभ द्वोता है । 
प्रेसट्रेट स्लेण्डके प्रदाह्में गरम पानीका डूस घढ़ा ही लाभकारी है । गुर्दे 
(07098 ) जब मूत्र-निमाण-कार्यमें असमर्थ हो जाते हैं; तथ एकसे 
त्तीन घण्टेके भीतर बार-बार गरम जलका (११०९--१२०० ) दूस देकर 
बहुत निराश रोगियोंकी जीवन-रक्षा की जा चुकी है ( !(००७0१०७४7४ 
घछा0एण०ए०१६ ० ?एटाठ्शों 0प्रएा/७, ? 7459 )। 
चहुत छोटे बच्चेकी कभी शीतऊ जलफा दूस नहीं देना चाहिये। उन्हें 
सदा उण्ण ( खूब गरम नहीं ) जलका हृप देना उचित है। घश्चोंफो रेचऋ 
सषधियॉकी अपेक्ता यह चहुत ही अधिक गुणकारी है (', '(, पे0४9॥७7, 
कै 9 -+४७86 ?९#8७४०0७ ठएएछा06 00 सै०४४, ? 22 )। 
दोपहर या राधरिके भोजनके तीन घंटेके भीतर कभी भी दूस नहीं लेना 
चाहिये । ॥॒ 
स्वस्प रहनेफी दालतमें मल लागके लिये कभ्षी भी इसपर निर्मर नहीं 
रहना चाहिये। किन्तु कभी आवश्यकता माल्म होनेपर इस लेकर हिप- 
घाय भादिसे अँतड़ियोंकी फिर स्वाभाविक अवस्पामें छे लेता उचित है। साथ 
हो पुराने रौगेमें जब शरीर विषका कुप्ठ वन जाता है, तब पेट का मर्दन, 
हल्का वाष्प-स्तान, घूप-स्तान और शीतल घरषण आदिके साथ-साथ थीढ़ो देरके/ 
लिये प्रतिदिन दूसका व्यव॒द्दार करना भवश्यक है। यदि अबर्ल तस्श रोग 
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(80708 0868808) हो, तो प्रतिदिन डूस लेना उचित है । क्योकि शरीरके 
अदर रोगै-निराकरणकी जो प्रक्ृतिगप्रदत व्यवस्था है, उसे उत्तेजित करके बढ़ी 
अँतड़ीकी विष-रहित कर देना स्वास्थ्यके लिये परमोपयोगी है (० 7, 
प्र००8, 2४. 0 ४०५७ 72स्‍6897908 ४. 99 )। 


[४ ] 
दस्तावर दवाई 


कई छोग पेट साफ करनेके लिये दस्तावर दवाइयोंका इस्तेमाल करते हैं, 
लेकिन इनकी तरह सुकसान पहुँ चानेवाली और कोई चीज नहीं है। हरएक 


दरतावर दवा पेटके लिये जहर है । यह जहर जिस किसी भी समय हमारे 
पेटम जा पहुँचता है, उसी समय इसे शरीरसे दूर करनेके लिये आमाशयकों 
चहुत सा रस निकालना जरूरी हो जाता है। खाये हुए भोजनको पचाने 
के लिये शरीरके जो दूसरे यन्त्र रस निकालते हैं, इससे उनमें से हरएक 
चद्धल और उत्तेजित हो उठता है। उस समय इस जहरीली दवाकी निकाल 
बाहर करनेके लिये इन सभी यन्त्रोंसे बहुत-सा द्रावक रस निकलता है, जिस 
के जरिये इकट्ठा हुआसारा मल बाहर निकल आता है । 

किन्तु पचानेवाला यह रस जो शरीरकी जाव है, फजल बहुत 
मात्रा से वर्बाद हो जाता है। उस समय ये सभी यन्त्र, जिनके रसके करण 
मल याहर निकलता है, कमजोर हो जाते हैं, जिससे मल और भी कड़ा हो 
जाता है। ऐसी अवस्थाम औरभी तेज जुलाब खानेकी आवश्यकता पडती 
है। इससे शरीरके यन्त्र धीरे-धीरे और भी कमजोर होते जाते हैं। अन्त 
में ऐसी हालत हो जाती है कि कोई भी वाजारू जुलाब पेट साफ करनेमे 
सफल नहीं होता । 


चुेयाः आऋध्काय 


ताप-स्मान ओर आरोग्य 
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हम लोगोका शरीर जय तरदइ-तरहके विप, कूद्दे-कचरे (5ए०७568) और 
विछ्त पदाथी ( 707970 77866067 ) से वोमिल हो जाता ऐ, तब य्रद्धति 
उन्‍्ह नष्ट करनेके लिये शरीरम उत्ताप पदा करती है। यह उत्ताप शरीरके 
दूपित पदार्थों गलाकर अप्म कर देता है तया गेत आदिके रुपमें घदलऊर 
दरीरके भिन्न-भिन्न रास्तेंसि बाहर निकाल ठेता है । तब फिरसे खात्य्य छाभ 
होता है। हम लोग भी प्रकृतिकी नक्लकर शरीरके विकारकों उत्तापके नद्ारे 
गलाकर या गेमके रूपमें चंदलकर शरीरसे निझ्राल सऊते हैं। इसी फारण 
ग्ग70पैप607 00709] ई९ए6॥ 78 ए0एछ 7889७080 88 
8 प85क्ाढएए6 फ्र९छ8एए2 0 5070त6700[6 एशॉए०९-- 
कृतिम उपायसे शरीरमें ज्वर उत्तन्न करके रोग निवारण करना इन दिलों सूल्य- 
वान चिकित्सा समकी जाती हे ( छात्छा कगाठएण०फ०वा७ ० 
2९१०७) 779000० प०) 6, 7. 577 )। इस तरह अनेकानेक 
टपायसे विकार रहित किया जा सकता है और वाप-स्नान ( भाष लेना ) 
( ४९७७४ ४9४7 ) सर्वोपरि सुपरिचित प्रणाली है । 


वाप्प-स्नान ( 8068॥70 0900 ) 


चैतको कुर्सीपर आसानीसे वाष्प-स्नान किया जा सकता है। छुर्मीकी 
अनावटके छेद काफी बढ़े-बढ़े होने चाहिये । 
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रोगीको कुर्सॉपर वेठाकर एंक कम्बलमे आगे और एक दूसरे कम्त्रल्से 
पीछे उठकर इस प्रकार जमीन तक भीर ऊपर गर्दन तक टक दो कि कब्छ 
जमीनपर चारो ओर लोटता रहे । इसके बाद उसमें भाप छोड़ देनी चाहिये । 

भाष तैयार करनेके लिये थोड़े सर्चमे टीनका एक वाष्प उत्पादक यन्त्र 
( 80007 &076/8007 ) बनवाया जा सकता है। टीनफे किसी 
डिब्बे व पात्रमे ऊपर एक नली लगा ठेने ही से वाप्प उत्पादक पात्र बन जाता 
है। इसी प्रकार पीतछका यत्र बन सकता है । आवश्यकतानुसार आधा या 
पूरा पानीसे भरकर स्टोव पर उसे बठा देना चाहिये। स्टोय न रहनेपर चूल्हेका 
उपयोग क्रिया जा सकता है। थोड़ी ढेरमे पानीके गर्म होनेसे भाप निकलने 
लगती है। तब रबड़ या टीनकी नलीके सहारे भापको कुर्सीके नीचे पहुचा 





वाष्प स्नान ( 80807 0७6६४ ) 
देना चाहिये। अच्छा हो यदि समकोणम मिले हुये तीन टीन या पीतलके नल 
के साथ बद्द खड़का पाइप लगा दिया जाये । टीनके ह_स नलको कु्सीके नीचे 
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वीचो-बीच र॑सना चाहिये। हसमे ऊपर काफा मात्राम छिद्र होने चाहिये 
तथा और सब ओरसे बन्द रहना चाहिये | अधिक छिद्ध होनेके कारण भाप एफ 
स्थानसे न निकल कर विभिन्‍न उिद्ो द्वारा घटकर रोगीकों आरामक़े साथ सारे 
शरीरमें छगेगा । 

देहातमें यदि कुर्ती न मिले तो वास जादिसे एक काम चलाऊ कुर्मी बना 
कर बत यथा रस्मीमे बुन लेना चाहिये। क्वल न रहे तो लेवा या किसी भी 
मोटे वद्धसे कम्बलका काम लिया जा सकता टै। रोगीफे सारे घरीरमे 
समान रूपसे भाप पहुँचाना मात्र उद्देश्य है और यह जिस प्रकार हो उसकी 
अवस्था परिग्धितिके अनुकूल हो जाना चाहिये । 


यदि वाष्पग्रन्त्र बनानेस भी असुविधा हो तो एक कोरी हाड़ीम पानी 
गरमकर खूर भाष निकलने लगे तो उसे कुर्सीफे नीचे लाया जाये और उसी- 
से भाष लिया जाये। हाड़ीको पहले टकने से ठक्के रहना चाहिये। 
फिर ढकने को धीरे थीरे इस प्रकार सरकाना चाहिये क्रि ज्यादा 
भाप एक साथ ही निकलकर रोगीके शरीरकों .ी न जला ठे। हसके 
ठंडे होते होते दूसरी हाड़ीका जल बारी बारीसे रखकर वाप्प स्नान पूरा किया 
जा सकता है | 

पर जहातक दी सके वाप्प उत्तादक पात्र, नल और स्टोवकी महायतासे 
स्टीम बाय छेनो चाहिये । क्योंकि स्टोब रहनेसे इच्छालुसार भाप कम बेसी 
किया जा सकता है तथा जबतक आवश्यक हो ठेरतक भाष लिया जा रकता है। 


(२) 


ताप स्तानमें सावधानी 


किसी भी प्रकारके पस्तोना पेदा करनेवाले ( 89९४678 086 ) 
स्तवानको पूरे समय तक करते समय कई प्रकारकी सावधानियोंकी जहरत पड़ती 
है अन्यया मलाईके बदले बुराई होनेकी सभावना रहती है । 
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बाथ लेनेके पहले समूचे सिरको गर्दन समेत अच्छी तरह उड़े पानीसे 
धो लेना चाहिये । स्निया यदि अपने सिरके वाल भिगोना न चाहे, तो मुह 
और गरद्देनको ही अच्छी तरह धो लें। इसके बाद एक ग्लास पानी पीकर 
कुर्सीपर बेठना होता है। बाय लेते वक्त भी एक दो ग्लास जल पिलाया 
जा सकता है। ऐसा करनेसे पसीना अधिक निकलता है। कम्बलसे 
कुर्सी समेत गर्दन तक सारे शरीरको अच्छी तरह ढक लेनेके बाद शरीरके 
सारे कपड़ेको हटा लेना चाहिये । प॒िर हर हालतमें कम्वबलके बाहर रहन+- 
चाहिये । 

रोगीको कुर्सोंपर वेठानेके साथ ही एक गमछा या तौलियेको ठंडे पानी 
से डुबों करके तर अवस्थाम ही पिरपर अच्छी तरहसे लपेट लेना चाहिये। 
इस तौल्यिको सदा ही मिंगो-भिगोकर ठडा रखना चाहिये । इसलिये बाथ छेते 
समय थोड़ी थोड़ी देस्क्े बाद इसे सिरसे उतार ठडे पानीर्भे डुबो डुवोकर 
ठडा करके फिर पिरपर लपेटते आना चाहिये। 'कितु प्रिर थदि गर्म न हो 
तो जव्दी-जल्दी तौलियेको बदलना आवश्यक नहीं | क्योंकि हो सकता है 
चेंसी हालतमें पसीना निकलना बन्द हो जाये । जाढ़ेके दिनेमि तो तौलियेके 
बदलनेकी कम ही आवश्यकता पड़ा करती है । 

सिरपर तोलियेको रखनेके साथ ही एक दूसरी तौलिया उडे जलमे भिगो 
हर रोगीके हृदयके ऊपर रखना चाहिये । रोगी अपने हाथते इसे पूरे समय 
तक हृदय पर लगाये रहे । 

वाष्प स्नान करते समय भापके तापको धीरे-धीरे चढाना चाहिये। पर 
इसका सदा ध्यान रहे कि भाप कभी भी असद्य न होने पावे। जब रोगीको 
अच्छो तरह पस्तीना आने लगे तो ६ मिनटसे लेकर १५ मिन्नटके भीतर भाप 
बन्द कर लेना चाहिये। साधारणतया गर्मीके दिनोमें ८ मिनटसे लेकर १२ 
मिनट तक भाष लेना काफी है । परन्तु काफी देरतक कभी भी भाष नहीं 
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शेना चाहिये । ज्यादा देरतक वाप्प स्नान सुकसानदेह है। जल चिढक्रित्सा 
को मात्रा कम हो तो हो, पर अधिक नहीं होनो चाहिये । 


यथेट्ट समय तक भाष लेनेका प्रधान लक्षण यह दे कि, मोतीऊे दानेके 
समान अनेकों पसीनेके कर्मोते नाक भर जातो है या ये कप मिलकर पानीकी 
धाराकी तरद ठपकने लगते हैं। किन्तु इस चिएके पहले भो बेचेनी माद्म 
होते ही वाप्प स्नान तुरत घन्द कर देना चादिये। 


भाष बन्द होनेके बाद ही हृदयके ऊपरके गमछेकी हटा लेना चाहिये। 
किन्तु सिरके गमठेकी जवतक इच्छा करे रसे रहना चाहिये। एसके घाद 
रोगीकों ५ मिनटसे १० मिनटतक उसी तरह कम्बलसे लिपटे कुर्सीपर बेठे रहना 
चाहिये तथा एक सूखे कपड़ेमे भच्छी तरह बार-बार पसीनेफो पोछठ लेगा 
लवाहिये। इसके वाद रोगीको इसी अवस्थाम कम्बलक्के भोतर एक भींगी 
तौलिया देनी चाहिये | उस भोंगी तौलियेसे रोगीको चाहिये कि सारे शरीरको 
अच्छी तरह पोछ-पोँठ कर शरीरके तापको वीरे-वीरे कम्त करे। टम्नल्यि 
धार-वार भिंगो मिंगोकर तीलियाको रोगीको देते रहना चाहिये । पदखे तो 
तौलियामं जलकी सात्रा कम रहेगी । फिर क्रमश पानी अधिझ रह सकता 
है। पहली बार शरीर पॉछते समय जरा गरम पानीसे मिंगे गनठेंसे देह 
पोंछना चाहिये। फिर क्रमश ठडे जलका व्यवहार करना भच्छा होता है । 
इस अवस्था उढे जलके तौलियेसे शरीर पोछनेमें चिन्ता नहों करनी चाहिये । 
दारीर जब गर्म रहता है तब ठडा पानी कुछ अनिष्ठ नहीं करता । बन्कि वाप्प 
स्नान करनेके वाद तौल्यिते शरीर पॉछने ( 590089 ७४॥६॥ ) से भाष 
वेनेकी सारी बुराई नह्ट हो जाती है, स्ायु केद्रोंकों उत्तेजना प्राप्त होती 
है तथा रोगीके सारे शरीरमें एक प्रकारका उद्दीपम आता है। इससे भी 
अच्छा तरीका यद है कि, पसीना पोछ छेनेके बाद ही रोगोकों गे तक क्म्बल 
से ढके हुए हो विछीनेपर लिया उसे छक्के हुए ही उढडा रगढ़ ( 2०009 
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ग्ि0ग्र0ा ) प्रयोग किया जाये। स्वज वाध या उडा रगढ़के बाद भी 
एक घटा विश्राम करके रोगी यदि चाहे तो स्नाव कर सकता है । 

इसके एक घटे बादसे लेकर तीन घटे तक प्रति घटे एक एक ग्लास 
पानी एक नीबूके रसके साथ पीना चाहिये। इसके एक घटे बाद यानी, 
स्टीम वाथके चार घटे बाद फल, स्थालाद और दूध आदि हलका भोजन 
खाया जा सकता है। किन्तु पूरे समय तक वाष्प स्नानके बाद किसी भी 
अवस्थामे उस वक्त भात॑ या रोटी जेसा भोजन नहीं खाना चाहिये एव 
काफी देर तक वाष्प स्नान करना हो तो पांच या छ. घटे पहले भी सात, 
रोटी नहीं खाना चाहिये। 

स्टीम बाथ लेनेके वाद भी तीन चार दिन तक नीवूके रसके साथ छ' से 
सात ग्लास तक पानी रोजाना पीना चाहिये। इसके अलावे कई दिनो तक 
काफी मात्रामें फल, हरी साम-सब्जी, सवेरे बेलका शर्वत या पकाये बेल और 
एक समय भात तथा एक समय रोटी खाना जरूरी है'। ऐसा करनेसे शरीरके 
अन्दरका विजातीय पदार्थ जो वाष्प स्नानसे छिन्न भिन्न हुआ रहता है, वह 
मल, मूत्रके साथ भासानीसे बाहर निकल जाता है । 

स्टीस बाथ लेनेके पहले तल्पेट--( पेड़ ) की सफाई कर लेना जरूरी 
है। इसलिये स्टीम वाथ लेनेके पहले रोगीको डूस ले लेना चाहिये। पहले 
इसका ले लेना अत्यन्त आवश्यक है। इस नियमकी कभी भी अवहेलना 
नहों करनी चाहिये। 

[ ३] 


वाष्प स्नानसे रछाभ “ 
वाष्प स्नानको सर्वे व्याधि नाशक व्यवस्था ( 9877806& ) कहना 
अट्युक्ति नहीं होगा। क्योंकि कोष शुद्धिके बाद ( वाष्प-स्नान ) लेनेसे 
आदसीके शरीरके अधिकाश रोग छू-मन्तर हो जाते हैं भौर कम-बेसे तो 
सभी बीमारियोंमें इससे फायदा होता है । 
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भें 


तो मी कई एक वीमारियोंमिं तो इससे खास फायदा होता है। सभी 
तरहके अजीर्ण रोगॉमें यह नवजोवन ला देता है । वाप्प स्नानरे बाद शरौरमें 
विशेष प्रकारको जलामाव आ जाती है। इससे अतड़ियोंमिं भोजन किये हुए 
पदार्थसे रस खींचनेक्ली ताकत बहुत ज्यादा बढ़ जाती है। इसीलिये वाप्प 
स्नान पुष्टि छाभका प्रधान उपाय है । 
सभी प्रकारके वात रोगेंकों चगा करनेके लिये पसीना लानेबाले स्नानऊे 
समान और कुछ भी नहीं है | पेशीवात (9प50प्रौद्ता' .007790/97 ), 
गठ्या / 8006 ), कटिवात ( ]प्रत880 ), गदेनका वात ( #070- 
०८०))४8 ) और गार्ठेकी सूजन ( ४7078 ) भादि रोगॉम महीने 
में दो वार स्टीम वाथ लेतेसे घीरे-वीरे अत्यन्त फट्दायऋ पुरानी व्यायियोका 
भी नाश हो जाता है। क्रिन्तु वातरोगमें स्टीमबाथरें बाद हमें एकन्दो 
मिनटके भीतर ही समशीतोष्ण जलसे सारे शरीरकों पॉछ छेना उचित है । 
मूत्र-म थिकी सूजन (76]0॥7708) रोगमें जब मूत्र यत्न (070% 9) 
अपना काम नहीं कर पाती, उस अवस्थामें मृत्र यत्रका फाम सास कर 
चमड़ेकी राह ले लेना ही इस रोगकी प्रधान चिकित्सा है। इसी कारण इस 
प्रकारके रोगियोंको वचानेका एक मात्र तरीछा स्टीम बाय ही है। पृत् 
भन्यि प्रदाहमें भी बहुत थेढ़े समयके लिये समशीतोष्ण जल्से नियमानुसार 
पोंछ लेना आवश्यक है । 
सभी ग्कारकी मुटाई ( 00689 ) का सर्व श्रेष्ठ विकित्सास्टोम बाथ 
है। शरीरके अत्यन्त दोपपूर्ण अवस्थाके कारण आदमी क्षीण होता है 
और ठीक उसी अवस्था विशेषके कारण बहुधा वह अत्यन्त मोटा हो जाता 
है। जौर जब यह दोप मूलक अवस्था शरीरते विदा हो जाती है, तब 
इुब॒ला-पतला आदमी जिस प्रकार मोटा द्वोता द्वे ठीक उसी प्रकार स्थल्काय 
जआादमी भी पतछा होकर दोहरे शरीरका गठीला बन जाता है । प्यार 
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पिकित्साल्यमें कभी-कभी भयानक मोटे आदमी जाते हैं और प्रति सप्ताह 
उनके वजनमें दोसे चार पौंडकी कमी करा देता हूँ । उन छोगोंको स्टीम- 
बाथके वाद साधारणतया सारे शरीरकी सालिश, छस, पेटपर गरम ठंडा 
और शीतल घर्षणका प्रयोग किया जाता है तथा उन्हें काफी मात्राममें 
'पानो पीने और फल मूल पथ्य खानेकी व्यवस्था की जाती है! किन्तु अत्यन्त 
मोटे व्यक्तिको काफी देरतक स्टोस वाथ देना हो तो हर दस मिनटपर शीतल 
जल्से भींगी तौलियेसे रोगीके सारे शरीरको पोंछते जाना चाहिये। किन्तु 
इस बातका ध्यान रखना सी लाजिम है कि मोटे आंदमीका वजन किसी भी 
हालतमें खूब तेजीसे कम न किया जाय । 


खाज, खुजली आदि पुराने चमरोगोंके आराम करनेका यह कमी व्यर्थ न 
जानेवाला तरीका है। चमेरोग कितना पुराना क्‍यों न हो, और चाहे कितने 
भयकर रूपमे फूठ पड़ा क्यों न हो, दो एकबार स्टीम वाथ लेने मात्र से ही 
आइचर्यजनक रीतिसे अच्छा हो जाता है। एक बार नरेन्द्रनाथ चटर्जी 
यशोहर जिलेके सोनपुर नामक आमका एक युवक चर्स रोगको चिकित्सा 
करानेके लिये मेरे पापतत आया । जब उसने शरीर दिखानेके लिये अपना वल्ल 
उतारा तो में उप्ते देखकर सिहर उठा। पावध्ते लेकर गलेतक उसके शरीर्में 
एक इंच भी ऐसा स्नान नहीं था, जहा दाद, दिनाई या खुजली न हो । 
कहीं-कहीं हाथ-हाथ भर क्षेत्रमें उसकी दाद फेली थी। कहीं कहीं दादने 
घावका भीषण रूप धारण कर लिया था और पुराने झुजलीका भी हशरीरमें 
अभाव नहीं था। उसने मुझप्ते कहा कि लड़कपनले हमने कमसे कस आधे 
मन मलहसका व्यवहार किया होगा और अनेकों सूइयाँ ली होंगी। 
किन्तु उसे कोई भी लाम नहीं हुआ । मेने उसे पूरे समय तकके लिये 
स्टीस बाघ लेनेकी और स्नानसे पहले रोज आधे घटेसे लेकर एक घटे तक 
ताजा कादो मिट्टी शरीरमें ऊूुगा कर धुप-स्नान ( 5प7-080) ) लेनेकी 


१ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हि 


व्यवस्था की और एक महीने बाद लगातार कई एक स्टीम बाब लेनेको कह 
दिया। पेट साफ रखनेके लिये उसे बेल और पपीता सानेकों फहा गया 
और काफी भाज्ञामे पानी पीनेकी सलाह दो गयी । तीन महीने बाद वह फिर 
मुझसे मिलने आया। इस वार उसका चेहरा देखकर में चक्रित हो गया। 
शरीरमें कहीं भी फु सीका चिह् मात्र भी नहीं रह गया था । अधिकाश शरीर 
साधारण शरीरकी तरह साफ हो गया था और बढ़े बडे दादके चकत्तेके स्थान 
पर कहीं-कहीं जरा जरासा चिढ भर रह गया या। पहलेकी अगह्य 
जुजलाहट बिलकुल मिट गयी थी ।' 

अन्यान्य रोगोके उपचारके लिये भी जन कभी मैंने रोगीकों स्टीम बाघ 
दिया है, तो देसा है कि उसकी बहुत पुरानी खाज, उजली आदि दूसरे ही 
दिन सूख गयी है। उसका कारण यह है कि (चर्म रोगके कीटाण चमड़ेके 
जिस विजातीय पदार्थमें अपना अड्डा जमाते है, वह स्टीम वाथसे बाहर निकल 
जाता है। फल्स्वस्प चर्मरोग अपने आप आराम हो जाता है। 

हैजेके समय मदु स्टीम वाथका प्रयोग रोगीको बहुत ही लाभ पहुँचाता 
है। स्टोम बायके प्रयोगसे रोगकी गति आतौंसे चमड़े की तरफ फिरा ठनेसे 
और रोगीको पसीना ला देनेसे फौरन रोगी चगा हो जाता है। 
मून्न-रोग विकार ( ७७77७ ) से रोगीको बचानेका स्टीम वाथ द्दो 
प्रधान उपचार है। इस अवस्थार्मे १५ मिनट्से लेकर ३० मिनट तक सदु 
स्टरीम बाथ देना चाहिये। और जितनी बार आवश्यक हो इसका प्रयोग किया 
जा सकता है ([70700/०१॥७ ४७१४७७, प०! ए], 7 269) ॥ 
हृदय कमजोर हो तो स्टीम वाथ लेते समय हृदयपर एक भींगा गमछा 
रख लेना जरूरी होता है । 

मृत्त यनत्रकी पथरी, या मूत्रयन्तरें दई (।67१| 60॥० ) इससे 
'हुत ही फायदा द्वोता है। मौलवी वाजारके वकील मि० यतीन्द्र मोहन 
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पाल बहुत दिनोसे मूत्र पथरी रोगके शिकार थे। उनके मूत्र यत्रके भीतर 
तीन चौथाई परिधिमे एक पथरी जम गयी थो। उन्होंने बहुत पेसा 
खा्च कर सभी प्रक्मारकी प्रचलित चिकिएसा करवाई, किन्तु किसी भी उपचारसे 
उन्हे कुछ भी लाभ नहीं हुआ । प्राय. पेशाबके साथ खुन गिरता और प्रायः 
हमेशा ही वे दई से कट पाते थे। वे जब कलकत्ते आये तो मेने उन्हें 
केवल एक मात्र प्टीम बाय दिया और घर जाकर क्या-क्या करना होगा इसे 
सविस्तार लिख दिया। मि० पाल बढ़ो ही निछ्ठाके साथ इन बतलाये हुए 
विभिन्‍न बाथ ( स्नान ) आदिका नियमित पालन झुरू किया। आश्वर्यका 
विषय यह था कि स्टोम बाय लेनेके कारणसे ही फिर उनको दर्द नहीं हुआ 
और पेशाबके साथ फिर कभी खून नहीं आया । इसके सात वर्ष बाद भी 
वे चगे थे ऐसा सवाद मुझे मिला था । 

गर्मो खुजाकमे भी यह विशेष छाभदायक है। इन रोगोमे काफी दिनो- 
तक्र बीच-बीचमे इसका प्रयोग होते रहना चाहिये । 

अम्ल रोगमे डूस, हिपयाथ और भोंगी कमरपट्टी आदिसे पेटको साफ 
रखनेकी व्यवस्था करके स्टीमबाथका प्रयोग करनेसे आश्वर्यजनक लाभ होता 
है। रसा रोडके मि० दास गुप्तकी ल्लीको अम्ल रोगके कारण दिनमे ३०४० 
बार के होती थी। वह जो कुछ खाती उससे दस गुना के करती। कुछ 
भी खानेसे ही वह अम्ल हो जाता और फल-स्वरूप गला जलता रहता | मि० 
दास गुप्तने सभी प्रकारकी चिकित्सा करा चुकनेके बाद मुझे बुल्वाया । जब 
में गया तो दो आमियोंने सहारा देकर रोगिणीको मुझे दिखलाया । कितनी 
असहाय पीड़ा थी, उसे भाषा द्वारा प्रयट नहीं किया जा सकता। 
हाथ, पाँव एवं -सारा शरीर जल रहा था । हमेशा एक प्रकारकी भीषण 
बेचेनी और मु हसे अत्यन्त कातर ध्वनि निकल रही थी। घरमें सभीको पूरा 
विश्वास हो गया था कि अब वे नहीं वर्चेंगी । मि० दास गुप्तकी एक लड़की 
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उस समय मेट्निकर्म पडतती थी। भेंने रोगिणीको देखकर जब्र फहा-- 'महीने 
भरमें में इन्हें चढ्ा कर दूंगा” । तव चह लड़की आदचर्य और भानन्दसे चिह्ठा 
“उठी, "मेरी मा बच जाये गी ?” इसके कई दिन बाद रोगिणीको एक स्टीमबाथ 
दिया गया। इस एक बारके ही स्टीवाथक्े प्रयोगसे ही ५० घारते कम दोकर 
दो वार के हुईं और शरीर का ददे एवं जलन काऊूर हो गयी। वे पानी 
बिलकुल नहीं पी पातती थीं। स्टीमवाथके बाद वे दिनमें ७६ ग्लास पानी 
पीने छगीं। इसके वाद उन्हें प्रति दिन हिंपवाथ और सारी रातक्ते लिये भींगी 
कमरपट्टी ( ७४ 8700॥७ ) आदि देनेकी व्यवस्था करवा दी। इसके बुछ 
दी महीने वाद वे बिलकुल आरोग्य हो गयीं ' 
सभी प्रकारके शुल॒का दद स्टीमबाथुते भला होता है । क्योंकि अधिकाश 
अवस्थाओम रोगीको पसीना ला ठेनेसे ही दर्द कम हो जाता है । 


दसेके रोगी, रोगकी यन्नणाके कारण चहुत ही कष्ट पाते हैं । स्टीमवाथ 
से उनको चेचेनी बहुत ही जल्दी फम दो जाती है । 


पित्त पथरी ( 8७85076 ) में आपरेशन करानेके मिव्रा प्राय' और 
कोई दूसरा चारा नहों, किन्तु स्टीमचाथसे यह रोग निश्चित रूपसे अन्छा 
किया जा सकता है। पावना जिलेके श्रीयुत सुरेशवन्द्र घोष कलकत्तेके 
किसी इन्स्योरेंस कपनीमें काम करते थे । उनकी स्त्री को कठिन पित्त पथरी 
की बीमारी थी । दर मद्दीने या महदीनेमें दो घार उन्हें दई उमड़ता और 
उस समय दरईेंकी हालतम उनके चीत्कारके कारण लोगोंका घरमें रहना दूभर 
दो जाता । सुरेश बावूके एक भाई कलकत्ता कार्पोरेशनमें डाक्टर थे। फछ- 
खरूप कलकेक़े वढ़ें-बढ़े डाकररोंके इलाजमें किसी प्रछारकी कोई कमी नहीं 
रही । सभी चिक्रित्सा खतम हौनेके बाद डाक्टरोंने यह भत्त प्रक्रशित 
किया हि, विना आपरेशनके यह रोग अच्छा होनेको नहीं। किन्तु श्रीमती 


जी फिसी भी हालतमें आपरेशन करानेपर राजी नहीं हुईं। तव एकबार 
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एक अतिम प्रयोगक्रै लिये मुझे बुलाया गया । मेने पहले ही उन्हे एक स्टीमबाव 
दिया । रोगिणीका फोप्ठ बिलकुल ही साफ नहीं था। तीन तीन, चार-चार 
दिनपर उन्हें पाखाना होता । वह पानी भी सूत्र कम पीती थीं। मेने रोज 
हिपवाथ और काफी पानी पीनैकी व्यवस्था करायी। साथ ही साथ पशथ्यमे 
फल मूल खानेका प्रबन्ध कराया । मेरी चिकित्सा शुरू फरनेके बाद केवल 
एकबार उन्ह दई उठा यथा। तुरत भेने लीवरपर आधे घटे तक गरम 
सेंक देकर फिर दस मिनटे लिये जल पट्टी देनेकी कहा। उनका दर्द कभी 
भी तीन दिनसे कममें नहीं हटता या । किन्तु एकबार गरम सेंक देकर फिर 
दस मिनटे वाद शीतल पट्टी देनेसे रोगिणीको नोंद आ गयी ।* इसके बाद 
उन्हें फिर कमी दई नहीं उठा । निश्चय ही उन्होंने इसके बाद भी कुछ 
दिनोतक चिकित्सा चालू रसी। 

जो किसी भी प्रकारकी कप्तरत नहों करते, उन्हें तीन महीने या छ 
मदीने पर एक एकबार स्टीमवाथ अवश्य लेलेनी चाहिये। ऐसा करनेसे परिश्रम 
न करनेके कारण सचित विकार शरीरसे निकल जाता है । जिन्हे बेठे-बठे काम 
'करना पड़ता है और अंबिक भोजन कर लेते हो, उनलोगोंकों तो दर दसरे 
महीने स्टीमबाथ लेना चाहिये । 

स्टीमबाथसे इस प्रकार हमारे वहुतसे रोग एवं ग्लानि दर की जा सकती है । 
तौमी सभी अवस्थाओमे अधिक समयके लिये स्टीमवायका प्रयोग उचित 
नहीं होता। जो रोगी अत्यन्त कमजोर हों, जिनका हृदय अत्यन्त सराब 
एवं कमजोर द्वो, जिन्हे यश्मा आदि क्षय रोग अथवा मध्तिप्कम रक्तहीनताकी 
घीमारी दो, जिनके किसी अगमे सूजन उत्पन्न हुईं हो, जो बहुमृन्न रोगके 
'कारण बहुत क्षीण हो गये हों उन्हें कभी भी अधिक समयके लिये स्टीमवाय 
नहीं लेनी चाहिये। बच्चें एव बूद्योफी भी बढ़ी सावधानीसे स्टीम बायका 
प्रयोग करना चाहिये । इनलोगोकी अपेश्ञा कृत कम और मदुतापका स्टीमबाव 
ड्लेना उचित है । हि 
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स्टीम बाथ लेनेसे पहले पहल प्राय वजन घंटता द्वी है। इससे ठरना' 
नहीं चाहिये, क्योंकि शरीर मतजीवनो कोप आदि जो विकार सचित रहता 
है, वह प्रीम बाथके बाद विभिन्न राहसे धार निकल जाता है। बहुत वार 
तो २० मिनटके स्टीम बायसे दो-तीन सेर वजन घट जाता है। किन्तु इसके 
कई एक दिनोंके वाद ही शरीरमे नये वन्तुओंका छजन द्वोता है। मातपे- 
शिया गठित होती हैं, और पहुत वार शरीरका वजन पहलेसे पाच छ सेर 
बढ़ भी जाता है । 


[२] 
गीली चादरकी लपेट 


वाष-लानसे जो लाम द्वोता है, भींगी चादरको छपेट / पक * से भी 
ठीक वद्दी उपकार हो सकता है। इसी कारण भींगी चादर लपेटको वाप्प- 
क्तानका प्रतिरृप कहा जा सकता है | तीन-चार पूरे रोयेंदार कम्बलॉकी साटपर 
बिछा करके भींगी चादरकी लपेट लेनी होती है । घरम यदि तीन-चार 
कृम्बल न हों तो दो लिहाफोंसे काम चल सकता है । कम्बल बिछाकर उसके 
ऊपर ठडे पानीसे भींगी और खूब अच्छी तरह खोंच-सोंचकर चादर 
फला ठेनी चाहिये। रोगीके इस चादर पर लेटनेते जहाँ तक 
उसकी पीठ रहे, उसके ठीक नीचे उसके बयलसे लेकर पेडकी 
अन्तिम सीमा तक ढक जाने लायक एक और भींगे कपड़ेका ठुरुढ्ा 
चादरपर प्रिछा लेना चाहिये। चादर पर सोनेसे पहले अच्छी तरह पिर, 
सुँह और गदेन थो लेना चाहिये | इसके बाद आसानीसे जितना सहा जा 
सके एक ग्लास गरम पानी पीकर चादर पर लेटना चाहिये । 
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रोगीको चादरपर लिटाकर चादरपर फेलाये हुये भींगे कपड़ेके टुकढ़ेसे 
रोगीके बगलसे पेडूकी अन्तिम सीमा तक भच्छी तरह लपेट देना चाहिये । 
इसके बाद रोगीके दोनों हाथोंकों लम्बा कर, शरीरके पासमें करके पढ़ी चादर 
द्वारा फिर रोगीके गले तक सारे शरीरको इस प्रकार ढक देना चाहिये कि 
जिससे शरीरका प्रत्येक 
अन्न ठडी चादरके 
सम्पर्कमें «आ जाये। 
ऐसा करनेसे रोगीको 
कभी भी ठडक नहीं 
लग सकती । इसी कारण 
चादरसे ढकते समय इसे 
5३०० “०६४७५ दोनों पावोके बीच और 
लक हाथोके फाक में अच्छी 
नर तरह दबादेना चाहिये । 
' चादरसे डकते समय 
रोगीके पहने हुये कपड़ों 
को बुद्धिमानीसे हटा 
| । लेवा चाहिये रोगीको 
गीली चादरकी लपेट (ए८2/॥, ७)७९६$ 7807) यदि लायबिक कमजोरी 

हो अथवा वह बहुत कमजोर हो, तो उसके एक या दोनों हाथोंको 
चादरके बाहर किन्तु कंम्बलके भीतर- रखा जा सकता है। यदि 


रोगीका पाँव ठठा हो, तो दोनो पेरोंको भी सींगी चादरके बाहर रखना ही 
उचित है । इससे उस लपेटमे कोई त्रूटि नहीं होती । चादरसे अच्छी तरह 
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आच्छादित करनेके बाद एक कम्बलसे रोगीको उस प्रकार ढक ठेना चाहिये 
जिससे कम्बल सभी औरसे चादरके ऊपरसे शरीरके सम्पर्कर्म आ जाये। 
इसके बाद दो और कप्रलों या लिहाफोंसे बारी-यारी रोगीके गले तक सारे 
शरीरको अन्छी तरह ढक देना चाहिये। रोगीफो इस लपेट ( पक ) में 
रखनेके बाद ही शीतल जलम भकॉंगी एक गमछीसे उसके प्िरको ढक देना 
चाहिये। जब तक रोगी इस पेक या लपेटमे रहे, तथ तक इस 
गसछेकी गरम दोने पर बदलते रहना चाहिये। यदि जाड़ेफे 
दिनोंम इस चिकित्साका प्रयोग किया जायें, अथवा रोगी को इस 
लपेटमे जाड़ा सा माहम हो, या उसका शरीर आसानीसे गरम नहीं 
दोता हो, तो, कम्बलके भीतर रोगीके शरीरके चारों ओर पर तथा जघापर 
कई गरम पानोकी बोतलें या गएम जलकी थलिया रखना जहरी होता ऐै। 
इस लपेटका प्रयोग साधारणतया ४५ मिनट से एक घटे तक करना 
चाहिये। जाढ़ेके दिनेमिं एक घटेसे फर्मम फाम नहीं चछ सकता। गीली 
चादरकी लपेटम वाप्प-ज्नानकी तरह धड़ल्लेके साथ पसीना नहीं निकलता है। 
चह प्राय दिखलाई नहीं ( ॥897870)6 9878]90"७507) पढ़ता । यदि 
अधिक पसीना लाना आवश्यक हो, तो हर दस मिनटके बाद रोगीको आधा 
ग्लास गरम पानी पिलाते जाना चाहिये । यदि भीतर भी चादर इल्की हो 


तथा बाहरके कम्बछाकी सख्या बड़ा दी जाय तो बड़ी आसानीसे काफी मात्रा- 
में पसीना निकलने लगता है । 


पहले फम्बलके ऊपर यदि एक आयल क्लोथ या रबर कछोथ देकर रोगीका 
शरीर ढक दिया जाये, तो जाड़ेके दिनोंमें भी रोगीके शरीरसे यथे्ट मात्रार्मे 
पसीना निकलने लगता है । 

लपेटकी समाप्तिपर रोगोके शरीरपरसे कम्बल आदि धीरे-धीरे हृठाना 
चाहिये । फिर कमजोर रोगीको मामूली गरम पानीमें, सघल रोगीको साधारण 
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( न गरम न ठडा ) पानीमें डुबोकर तथा खूब निचोढ़ी हुईं तौलियेसे सारे 
शरीरको खूब अच्छी तरह रगढ़-रगढ़कर पोंछ लेना चाहिये । इसके बाद रोगी 
चाहे तो एक घटे के बाद स्नान कर ले सकता है । 


लपेटमें सावधानी 


रोगीको भींगी चादरपर सुलानेके पहले ही इसे विशेषरूपमें जान छेना 
परम आवश्यक है क्लि उसका शरीर गरम है या नहीं। यदि रोगीके शरीरमें 
जाड़ा या कप हो, अथवा रोगी बच्चा या अत्यन्त घुड्डा या बहुत कमजोर 
हो तो उसके शरीरको एक बार गरस करके ही इस लपेटका प्रयोग आरम्भ 
करना चाहिये । इसके लिये रोगीके मेहदड, एवं ऊपरकी सारी पीठपर दस- 
पनन्‍्द्रह मिनट तकके लिये गरम सेक देकर या उसे एक कुर्सी पर छ सातः 
मिनट के लिये वाष्प-ल्लानका प्रयोग करके अथवा सिर॒पर भींगा गमछा लपेट 
कर धृपमें कुछ देर <हलकर शरीरके गरम होने पर फौरन रोगीको चादर पर 
ले जाकर लिठाना चाहिये । तात्पये यह कि चादर पर लिटने के पहले रोगीका 
शरीर इतना गरम रहना चाहिये कि चादरपर लेटनेसे आराम माद्म 
पढ़ें। किन्तु रोगीको यदि बुखार हो अथवा स्वस्थ अवस्थामें शरीर शीतल न 
रहता हो तव शरीरको गरस करनेकी आवश्यकता नहीं होती । 

रोगीफे किसी अगमे यदि सूजन हो, तो इस लपेटके व्यवहारमें कई 
प्रकारकी सावधानीकी आवश्यकता पड़तो है। इस अवस्थार्में लपेटके नीचे 
आक्रात भागके ऊपर एक और पट्टी ठेनी पढ़ती है । यह वह्दी शरीरके ताप 
और आक्रात अभक्रे क्षेत्रफलके अनुसार दो भागसे लेकर आठ भाग और छ 
से लेकर बारह वर्ग इच्च तक हो सकती है । शरीरका ताप जितना ही अधिक 
हो यह पट्टी उतनी ही पूरी रखनी चाहिये ।.फुस-फुस, लिवर, एिहा, पाकस्थली, 
मूत्राशय, अठ्त्र पुच्छ ( 89970745 ) अथवा प्लियोंके (गर्भाशयके रोग 
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आदियमें आक्रात अगपर बढ़े पक ( तलपेट ) के नीचे एक और दूसरी पट्टी 
देना आवश्यक द्वोता हे । 


भींगी चादरकी लपेटसे लाभ 


यदि ठडे पानीमें भींगोकर यह लपेट दी जाती है पर तौभी यह शीतल 
नहीं होती । भौंगी चादर हो सकता है कि दो तीन मिनटतक ठठी लछगे। 
पर इसके धाद ही शरीरके तापसे यह गरम हो उठती ऐै। साथ ही साथ 
सारा शरीर गरम हो जाता ऐैन तब शरीरके भीतर स्थित विभिन्‍न दपित 
पदार्थ जो जकड़ा रद्दता है, गर्मीसे पिघलकर लोम कृपोंकी राह धढ़ी आसानीसे 
शरीरके भीतरसे विदाई लेता है (0॥97]68 5 '"577०)), ऐ। ॥) -. 
पु ]80ए9) 08 |) 69) ठटी चादरके सम्पर्कंसे रक्त पहले भीतर 
चला जाताहै। इसके बाद चादरके गरम होनेके साथ ही लूतका दौरान 
चमड़ेके ऊपरी भाग तक होने लगता है। इससे रोगीके शरीरफे सभो लोम 
कूप खुल जाते हैं और इस ले हुए सदस्नों द्वाससे शरीरका दूपित पदार्थ 
गलकर इससे बाहर निकल आता है। वाप्प स्नानमे भीगी चादरकी छपेटकों 
अपेक्षा अधिक पसीना होनेपर भी उसकी कपेश्षा यह बहुत ही अधिक प्रिप 
(60577) चमढ़ेकी राह वाहर निकलता है। 


वाष्प स्नानसे जो लाभ द्ोता है, इस लपेटसे भी वही काम होता है। 
किन्तु एक बातमें यह वाप्प स्नानसे भी बढ़ कर है । शरोरको अत्यन्त गर्म 
न करके शीतल अवस्था द्वारा ही शरीरको दोप रह्वित करनेकी जो यह प्रणाली 
है--प्रकृतिक चिक्रित्मा जगतमें इसको बरावरीका और कुछ भी नहीं है । 

इस लपेटके द्वारा शरीरसे इतना विप निकल जाता है कि पेक सोलमेके 
बाद उसमेंसे एक भ्रकार को तेज गन्ध निकने छग जाती है। जो लोग 
'छरती (तम्बाकू) खाते हैं, उन्हे यदि काफी देर तक इस लपेटम रक्‍्खा जाय 
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तो उनको च दरसे वाकायदे तम्बाकूकी गध मिकलेगी । भितके शरीर में बहुत 
अधिक दूषित पदार्थ रहता है, उनके शरीर से निकले विकार के कारण चादर 
प्राय- पीली सी हो जातो है । इधी कारण खूत को जल्दी से साफ फरने को 
यह एक अचूक अणाली है ( 39/फरक्काफ >[७९६॥ 4५७४ -- ४१60)09 
5प97७7०, 9. 99) एवं इसके द्वारा चहुतसे रोग आराम किये जा 
सकते हैं । 

पील्या ( ]899066 ) रोग मे यह चमड़े का चुलकना और इसकी 
उत्तेजना जादू की तरह छुमन्तर करता है और शरीरके बहुत से: विषको निकाल 
कर रोगी को शीघ्र चन्ना कर देता है । 

पुराता मलेरिया प्राय कुनेन से भी अच्छा नहीं होता किन्तु हर 
हफ्ते एक घण्टा के लिये इसक। प्रयोग फरने से एक दम तिराश रोगी भी 
आरोग्य लाभ कर्ता है । 

चेचकर्में इसका प्रयोग करनेसे निश्चय ही रोगीछो रुत्युके मुख से बचाया 
जा सक्तता है। पहली अवम्थामें इसका प्रयोग करनेसे गोटिया बढ़ी तेजीसे 
भाषने छाती हैं । फलस्वरूप रोगीकी विपत्ति आसानीसेक्कट जातो है | छोटी 
माताक्की निकसारी ( ॥8]89 ) में भी यह समाव झूपमे शुणझारी है । 

सभी प्रकारकी स्वायविक बीमारियोंमिं यह लपेट चहुत ही छाभदागक है । 
शतिद्वा रोगस तो यह एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थाभोम तो रोगी 
इस लपेटमें ही सो जाता है । टाइफाइड आदि रोगमें रोगी यदि प्रलाप 
करता हो तो शीघ्र उसको भीगी चादर फी लपेटका प्रयोग करता चाहिथे। 
इस पैकके इस्तेमालके श्रोड़ी ही देर बाद रोगी का प्रताप बन्द हो जायगा 
भौर वह गहरों नौंदमे सो जायगा। सभी प्रकारके उन्माद रोगोंसें भी यह 
विशेष लाभदायक है | स्वायविक फमजोरियों / 76ध0&96)87078 ) में इस 
पट्टीते बहुत ही फायदा होता है । किन्तु स्वायविक रोगमें इस पट्टोके प्रयोग 
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फरते समय इस बातका इसेशा ध्यान रसता चाहिये कि, कहीं पट्टीके भीतर 
अधिक मात्रार्में ताप सचित न हो जाय और पट्टीके अन्दर नातिशीतोप्ण 
भ्र्थात्‌ शरीरके तापकी भवत्या समान घनी रहे। इसी कारण शरीर फे 
गरम हो उठते ही उपरते एक या दो फम्बल आशिक या पूर्ण रूपप्ते सरकाफर 
सावधानी से पकके भीतर वबातिशीतोष्ण अवस्था घनाये रसती चाहिये । 
किन्तु साथ ही साथ एस वातका भी ध्यान रखना चादिये कि रोगीका छारीर 
ठडा भी न हो जाय । 


इससे कौन कौनसे रोग अच्छे होते हैं, इसकी तालिका देना ध्यथ है । 
शरीरके भीतर विभिन्न भातीय दुपित पदार्थका इकट्ठा होना सभी प्रश्नार के 
रोगोंका मूल कारण है। इस लपेटसे घारीरका दूषित पदार्थ बाहर निकल 
जाता है, इसी कारण उचित रूप से इसका प्रयोग करने पर प्राय सभी रोग 
भच्छे हो जाते हैं । 

इसके द्वारा मलेरिया, इनफ्लएजा, टाइफाइड आदि सभी प्रकार 
के ज्वर, सदी, खासी, कूकर खात्ती ( ७१00[978 ८०पघढ)। ), हृफनी, 
ब्रॉकाइटिस, न्यूमोनिया, राजयहमा और फुसफुसकी सभी व्याधियां, हु- 
ब्रण; पृष्ठण, छोटी माता, निकसारी, चेचक, आमाशय, पेटकी बीमारिया, 
घुजाक, उपददा, हिस्टीरिया, भन्त्रषुच्छप्रदाद रोग ( 897शातवा08 ) 
डिपथिरिया और होगे आदि सभी नया रोग ( 80ध॥9 त8९880 ) 
भारोग्य होते हैं. । 

इससे पुरावी बीमारिया ( ०॥70770 0788886 ) भी समान रुपसे 
धच्छी होती हैँ । क्योंकि सभी रोगोंका एक ही मूल फाएण है। इसके द्वारा 
अजीणे 098.87879 » भनिद्वा, स्नायविक दुर्चछता, यह्रतका फोड़ा, मृगी 
(0|४69४४ ),पाकस्‍्यडीोका घाव ( 8०४80%770 घोीठछ ), सभी प्रकारके 
इंदय रोग, उन्माद रोग एवं लक्षत्र प्रमृति भाराम होते हैं ( पक्याए 


ताप-स्नान और आरोग्य हर 


गगाव8097॥ ऐ।, क्‍0 | --7?280008 ०0 '७#प्राक्षो प0/800प7- 
+#08 ?., 88-89) | 

छोटे-मोटे रोग तो प्राय. दो एक लपेटके प्रयोगसे ही अच्छे हो जाते हैं । 
भकितु पुराने रोगेंमिं इसका बार-बार प्रयोग आवश्यक होता है. । पूरे समयतक प्रयोग 
करने पर साधारणतया महीने भर में चारसे आठ वार प्रयोग पर्याप्त होता है। 
किन्तु तीव्र रोगोर्मे सप्ताहमें तीन बार तक इसका प्रयोग किया जा सकता है । 

विभिन्न रोगोंकी चिकित्सामें यह अल्याज्य होते हुए भी करे 
रोगोंकी अवध्था विशेषमे लपेटका प्रयोग वजित है। चेचक भआदि फूटनेवालि 
रोगोमें गोटियोंके खूब अच्छी तरह निकल जाने पर इस लपेटका ” [980 ) 
प्रयोग नहों करना चाहिये | शरीरमें अत्यधिक फोड़ा, फु सी और घाव होनेपर 
भी पेकका इस्तेमाल नहीं करना उचित है । हृदय रोगकी तेज द्वालतमें, अत्य- 
'घिक स्नायविक दुर्वलतामें, कृशताके साथ बहुमृत्र रोगमें और अत्यन्त कमजोर 
रोगियॉंको कभी भी देरी तक भींगी चादरकी लपेठ ( 5ज08&077 ज०७0 
8]060 [080);२ , का प्रयोग नहों करना चाहिये । इन सभी क्षेत्नोंमें फूटने 
वाले रोगोंको छोड़, भन्यान्य सभी अवस्थामें रोगीको दिन-रात पूरे 
समयके लिये सींगी कमर-पट्टीका प्रयोग करनेसे भींगी चोद्रको लपेट के 
समान ही लाभ दह्ोता है । दिनमें और पहली रातको इस पट॒टीको दो या तीन 
घण्टे पर बदलते रहना चाहिये । 


(४) 
ताप स्वानसे क्‍यों लाभ होता है 


द्िसाव लगाकर यह देखा गया है. कि एक जवान भनुष्यके चमडढ़ेका 
प्रमाण १९ वर्ग फीट होता है। इस फेले हुए स्थानके प्रत्येक वर्ग इख 


ट८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


जगहमें २,८०० छिद्र हैं, एव एक सम्यूण शरीरवाले व्यक्तिके सारे धारीरम ७० 
लाख छिद्र होते हैं। इन छिद्रोंफे साथ एक-एक छोटी नालीके आाकारको 
अन्थिया लगी हुई होतो हैं । मनुष्य शरीरकी इन अन्वियोंकों यदि एक धार 
एक एक कर फेलाया जाय तो उनका यह फेलाव १० मील तक हो 
सकता है। इन छिं्रों से ठेह फेफड़ा फ्री तरह अम्लजन-वायु 
( 05 ए8९7 ) को अन्दर खींचता है । इसलिये बहुतमें छोग घमड़ेको तोसरा 
फुसफुस भी कहते है | इन्हीं छिद्दोंकी राहसे आध सेरसे लेकर एक सेर तक 
दूषित पदार्थ प्रत्येक दिन शरीरसे बाहर निकछता दे । बहुतसे समयोंमें यह 
गेसके रूपमें बाहर होता है। इसलिये हम उसे ठेस नहीं सकते है । फिन्तु 
गर्माके दिनोंमि अथवा कसरतके बाद या बाप्प स्‍्वान लेनेसे यह पसीनेके रूपमे 
चमढ़ेके बाहर मिकल भाता है। रासायनिक जाँच करके ठेखा गया 
है कि, यह पमीनेफे साथ शरीरफे विभिन्‍न पुराने पदार्थ भर यूरिक 
एसिड झौर यूरिया ( एछा6  4९ते थातदे प्रा& ). प्रद्षत्त 
जहर दारीर से निकलता है । यह जद्दर इतना विपला द्वोता है झि इसका 
थोड़ा ही अण किसी चूदहेके बदनमें प्रवेश करा देने मान्रसे वह 
मर जाता है (ला वआशते]॥आ, औओ 79-+ै४४०व० 
(7०९, 7? 222)। यदि यह जहर दारीरसे बाहर नदहो, तो 


भादमीकी मत्यु भी हो सकती है। विभिन्न जानवरोंके चमदेके ऊपर 
वानिश लगाकर उसकी परीक्षा की गई है । 


जिन राष्तेंसे प्रकृति प्रतिदिन एक सेर दूपित पदार्थ बाहर निकाल्ती 
है, अगर वे रास्ते चन्‍्द हो जाये तो मनुप्य बीमार न हो तो क्या हो ? हमारी 
बहुतसो बीमारियों इन्हीं चमढ़ेके छिद्देंके बन्द दो जानेसे पैदा होती है । 
पुराने रोगमि रोम-कूप प्राय बन्द रहते हैं। उठने हुए रोगमें 
भी चमड़ेके छिद्र बन्द हो जाते हैं। जब हम स्टीम पयाथ्‌ 


ताप-स्तान ओर आरोग्य ६8, 


इत्यादि की तद्ायतापते रोम कृपोंकों खोल देते हैं तो शरीर और उसके भीतर 
के दूषित पदार्थ पसीनेके रूपमें बाहर निकल आते है और रोग अपने आप 


दूर द्वो जाता है । 

किन्तु वाप्प-स्नानसे रोम-कृपके रास्तेसे जितना पुराना भौर इकठ्ठा 
विजातीय पदार्थ निकलता है, उससे बहुत ज्यादा भन्य रास्तेसे निकलता 
है। देहके रूणावस्थामें ठेहका कोष और तस्तु प्रदृतिमें जितना ही दूपित 
पदार्थ सचित रहता है वह वाप्प-स्वानसे तरल होजाता है (॥9 307000 00 


80080)6 ) और यून में आकर मल-मूत्रसे बाहर निकल जाता है । 
प्रतिदिन हमारे देहते जो मर बाहर होता है, वह सभी हम लोगोंके 
भोजनका किया हुआ अश है, ऐसा सोचना भ्रम है। सचमुच अधिकाश 
मल दी अंतद़ीके अन्दर में पंदा द्ोता है ( 7, 8 ए79॥00, 4, 0- 
सपा 2#980]089, 2, 225 )। शरीरका दुषित पदार्थ 
हमेशा छोटी और बढ़ी आँतोंकी दिव्वालोंके भीतरसे निकलता है । इससे ही 
मलका एक स्थूल अश गठित होता है ( 772069$ मी 5880 )98/ 
), की है 6. ए --त्वछ965 0 फ्पाएओ शएडा- 
00089, 7, 680)। इसलिये उपवास का हालत में भी ऑँतढ़ी 
के भोतर कुछ न कुछ मल पेदा होता है | शरीरके दर दूर अशॉमें जो कूढ़ा- 
कुकेट सोया हुआ रहता है, बह वाप्प-स्नान आदिसे गछ जाता है और मलके 
आकारम और थोड़ा पूत्के साथ बाहर हो जाता है । इसलिये सभी प्रकारका 
धाप्प-स्नान शरीरको दोपमुक्त करनेका एफ प्रधान तरीका है। इसीलिये 
ही बाष्प-स्तनान आदि अहण करनेके बाद प्रचुर परिसाणमें पानी पीकर 
और फोष्ट परिष्कार करके देहके शृहकों साफ करनेक़े कार्य्यमे सहायता करना 
चाहिये । 


७७० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हस सम्बन्ध्में जो गवेषणा हुआ ऐ, इससे निश्चित रुपप्ते प्रमाणित हुआ 
है कि ताप स्‍्नावसे सारे शरोरमें खूनकी चलती बढ़ जाती है, फेफ्रेका 
आक्मिजन प्रहण और फार्वत विसर्जनकी शाक्ति वृद्धि पातो है और यून भी क्षार 
धर्मी होता है (7९086 शातिषाय ऐैशफाऊ गे, ,-- 
03000-9९5878, £ 269 ) । 

डिन्‍्तु इससे क्िसीको यह नं समझ बठना चाहिये फि, हसारे देहमें 
पस्तोना पदाकर आरोग्य प्राप्त करनेकी इस प्रथाका श्रीगणेश अ प्रेजेने दिया । 
घरक पढ़नेसे अवाक हो जाना पढ़ता है, कि उसमे पत्तीना लानेको कई 
स्‍्तानोंकी विधियोंका वर्णन है । 

वाप-सनानके बारेमें चरकका कहना है छि, हाँंढ़ीमें विभिन्न प्रकारके 
पसीना पंदा करनेवाले पदार्थों को रख और उन्हें गरम कर, दांड़ीऊे मुसमें 
नाली विठाकर उसके सापसे बीमार को पसीना कराना चाहिये था नलीफों 
झुका कर उसके द्वारा भापका स्नान कराना चाहिये । भाष रोगीके घारीरमें 
सीधे न लूम फर टेढ़ी पड़नी चाहिये, क्योंकि ऐसा दोनेसे उसका जोर अधिक 
नहीं होने पायगा भीर इससे धारीरमें दाह भी पंदा नहीं होगी। भत यह 
छान सुस्दायक होगा ( सुत्रस्यानमू १४२९ )। 

चरकमें इस प्रक्भारकों कई पत्षीना पंदा करनेवाली विधियेंका वर्णत है। 


काल ज+5 ++++ 


पंचय अध्याय 


जलूपान और आरोग्य 
[58 +| 


हमलोगोंका शरीर एफ प्रकारक्ी जटिल जल-प्रणालो कही जा सकती है। 
छोटी भौर बड़ी कई तरहकी नालियोंके भीतरसे इसके एक हिस्सेसे दूसरे 
हिस्सेमे विभिन्‍न जातीय तरल पदार्थ दौरा फरते रहते है । प्रकृति शरीरके 
प्रत्येक तन्तुमे जो पीडिक तत्व पहुँचाती है, उसका ले जानेवाला भी यह जछ 
ही है। शरीर का छोट'ते छोटा कोष भी पानीसे घुल्ता रहता है। 

हमारे शरीर ७० हिस्सा पानी है। दमारी लारछा ९९.५ भाग पानोसे 
चना हुआ है। पाकस्थछीका अम्लाश ९७५, पेशाचका ९३ ६, वित्तका 
८८, मौसका ७५, पसीनेका ५६ ८, यहातऊकी हरियोका सी १३ था हिस्सा 
पानी है। शरीरका यह पावोवाला हिस्सा नियमित्त रुपते मल, सूत्र भौर 
पसीनेके साथ बाहर निकलता रहता है । शरीरमें इस रसकी समताको ठीक 
बनाये रखनेके लिये विशेष रूपसे पानी पोनेझ्ो आवश्यकठा द्ोती है । यदि 
दम ऐसा न करें, तो प्रकृति खून, मास-पेशियों और शरीरके तन्तुभंस्ते 
पानोका हिस्सा खोंचनेके लिये बाध्य हो जायगी । इससे शरीर दुब॒ला-पतला 
होने और फिर सुखने लगता है । शरीरमें जलकी कमीके कारण पहले कज्जियत 
होती है । इसके बाद खूनकी कमी और फिर क्रमशः शरीरमें कई प्रकारके 
शोगोके लक्षण दिखाई देने लगते हैं । 

जिस श्रक्षार चाली या सोरोको साफ करनेके लिये वहुत-सा पानी छोड़ना 


छर्‌ अभिनव प्र।कृतिक चिकित्सा 


पढ़ता है, उसी प्रकार शरोर्की नालीकों भी साफ रसनेऊे लिये काफो 
पानी पीना भावध्यक है। दसारा शरोौर प्रतिदिन क्षय होता रहता है । जो 
सारे जीवकोप (2९))) नष्ट दो जाते हैं, खून उतझों घोकर बाहर कर देता 
है। किन्तु खुनमें पा. के अशको कमी रहनेसे इन नष्ट जीव-कोपोमेसे कुछ 
अश शरीरमें दी रह जाते हैं, जिनके फलस्वरूप शरीरम विजातोय पदार्थ जमा 
ड्ोने और बढ़ने लगते हैं । 


शरीरका चहुत-सा विष पेशाच द्वारा बाहर निकल जाता है। यह विप 
कितना भयकर द्ोता है, यह इसीसे जाना जा सकता है <, यदि दो दिनोतक 
यद्द बाहर न निकले तो सारा शरीर जहरीला हो जायेगा। शरीरकी इस 
दशाको युरेमिया ( ७।४७770 ) कहते हैं। शरीरके विष और विभिन्‍न 
दूपित पदार्थों को निकाल्नेके लिये मूत्र द्वार ही प्रकृतिका एक मुख्य दखाजा है । 
हर रोज खुब पाती पीनेसे प्रकृति पेशाबके भोतरसे काफी मात्नामे दूषित 
पदार्थ बाहर निकालनेमें समर्थ द्वोती है । 


इसलिये पर्याप्त माश्ामें पानी पीना ही सब रोगोंका एक अच्छा और 
उत्तम इलान्न है । 


पानीमें पेट साफ करनेकी असाधारण शक्ति है। सवेरे उठकर विस्तरा 
छोड़नेके आश्र या एक घटा वाद अगर तीन वार आध-आव घटेपर जाव- 
आय गिलास पानी पी ल्या जाये, तो पेट साफ फरनेमें यह विशेष सद्दायत्ता 
पहुँचाता है । कई वार तो एक गिलास पानी पी लेनेसे ही विशेष फांयदा द्वो 
जाता है। आर्य ऋषि लोग इसे ऊपापात कहते थे । 


शरीरकी उलानिको दूर करनेके लिये पानीसे बढ़कर दूसरी कोई चीज 
नहीं है । घहुधा ऐसा होता है कि शरीर दूटडने लगता है, चेहरेकी हँसी 
गायत्र हो जाती है और छोटी-छोटीसी बातपर भी गुस्या आने लगता है । 
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शसी हालतमें एक गिलाप ठडा पानो पी लेनेसे पाच मिनटके भीतर हो 
अवसाद नष्ट हो जाता है और फिर मन अ्रफुछ्ठित हो उठता है । 

कभी-कभी ऐसा होता है कि हस अपनेकों अस्वध्य धोध करने लगते 
हैं। शरोरमे कया बीमारी है पता नहों, पर फिर भी ऐसा मादूम होता है 
मानो कुछ हो गया है, जी मिचलाने लगता है या खट्टे ढकार उठने लगते 
हैं। ऐसी अवस्थामें भी एक गिलास ठडा पानी पीनेके साथ ही बहुधा शरीर 
'को स्वाभाविक अवस्था फिर वापिस्त भा जाती है । 

बुखारमें पानी पीना अत्यन्त द्वी लाभदायक है. | रोगी जितना पानी बना 
"किसी तकलीफके पी सकता हो उसे उतना पानी पिलाना चाहिये। छुखारकी 
हालतमें घटे-घटे भर पर आधा ग्िलाससे लेकर एक गिलास तक पानी पीने 
से चहुत फायदा होता है । क्योंकि पानी शरीरसे काफो मात्रामे जोवाणु, 
कीटाणुओंका विष और विजातीय पदार्थ बाहर निकाल ले जाता है । बुखारमें 
ठडा पाती पीनेसे नाढ़ियोंकी गतिमें १० से १५ वार तक की कमी आ जाती 
है। किन्तु जब रोगीको जाढ़ा लग रहा हो या कपकपो आ रही द्वो, तब उसे 
-कभी भी ठडा पातो नहीं पिछाना चाहिये । ऐसी भवस्थामे रोगीकों हमेशा 
गर्म पानी ठेना ही जरूरी है ' पश्तोनेकी दवालतमें भी बुखारके मरीजकों ठंडा 
'यानी पिछाना ठोक नटीं । बुखारके रोगीको पावीमें कुछ बूंद नींबुका रस 
निचोड़ कर देना चाहिये। इससे उसे बहुत फायदा पहुँचता है । 

बात रोगमें पानी पीना बहुत ही फायदेमन्द है ।यह खूनको पतला करता 
"है एवं शरी'के भीतर इफट्ठी हुई यूरिक एसिड (70 8०70 भौर अन्यान्य 
पविषोंको गलाकर बाहर निकाल देता है। अधिक पानी पीनेसे पसीनेमें वृद्ध 
दीती है, इसो कारण बात रोगमें जलपान अत्यन्त फलदायऊ है । 

जो लोग बहुत मोटे हो गये हों, उनके लिये बाध्य स्नान और भोजनका 
ऑनियन्रण आदि ही उनको मुख्य चिकित्सा है। किन्तु वे यदि काफी मात्नामें 
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पानी पीरये तो सभी शरीरके भीतरके सटे हुए कोप आश्ानीसे दारीरसे बाहर 
निकल सकते हैँ । 


मधुमेह (09060९8 ) रोग में काफी पाती पीनेसे शरीरके भीतर 
इकट्ठो हुईं अधिक शक्कर ( चोनी ) पसीने और पेशावक्रे साथ बाहर निकल 
आती है । इससे रोगीको फाफी आराम पहुचता है। में एक रोगीके बारेमें 
जानता हू जो केवल जल पीकर द्वी इस असाध्य रोगप्ते छुटकारा पा गयाथा | 


एक विशेषज्ञ डाक्टरका फहना है कि यदि ससारका हर मनुष्य 
८ आस वाले गिलाससे रोज आठ पिलास पानी पोये औरे मांस खाना छोड़ 
दे तो दो पीढ़ियो के भीतर एथ्वीपरसे सथुनेह रोगका नासोनिशान 
मिठ जाये | 


पाडु ( पील्या ) रोगमे दिनमें दस-बारह गिलास पानी पीनेसे इस रोगते 
छुटकारा मिल सकता है। 

जिन्हें पुरानी चदहजमी, फोश्वद्धता या अन्य प्रकारकी कोई पेटकी 
धीमारी हो,उन्हें भोजनसे एक घटा पहले दोनो वक्त एक-एक गिलास पानी 
पोनेसे आस्वयंजनके लास होता है 


खाली पेट में पानी पीना दोतो उसमे हमेशा नीधूका रस मिलाकर पोना 
चाहिये । इस प्रकार रोजाता फमसे कम तीन नीवू का रस पी जाना बहुत ही 
गुणकारी है (६. पए्ञशाशा० पिग888--॥० ॥,6फ7070* 
0006, ? 4--]7) । 


यह कहनेकी कोई आवश्यकता नहों कि पीनेडा जल प्वच्छ होना भवद्या- 
चस्यक है । गन्दा जल पीनेसे हर प्रकारका रोग हो सफत्ता है। जिस जगद 


स्वच्छ पाती न धिलता हो, वहां जलको उबाल्कफर एवं छानकर स्वच्छ बना-- 
कर दी पीना भच्छा है । 
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पानी पीनेका यह नियम है कि भोजनके समय पानी न पीकर उसके 
एक घटेसे लेकर डेढ घटटे पहले पानी पी लिया जाये । खूब चबाचबाकर 
खानेसे लार इत्यादि पाचक रस इतने परिमाणमें खाये हुये पदार्थके साथ पेटमें 
चले जाते है कि और पानी पीनेको जरूरत ही नहीं रहती । 

भोजनके समय या ठोक उसके बाद सोडा, लेमनेड या अन्य प्रकारकी 
पीनेवाली बस्तुओ के ज्यवहार से पाचक रसो की शक्ति नष्ट हो जाती है, इन्हीं 
बुरी आदतो के कारण ही बहुधा कब्जियत और बददज़मीके रोग पंदा हो 
जाते हैं । 


यह अकृतिके नियसके विरुद्ध है कि हम भोजनके समय पानी पी ।* 
हस देखते हैँ कि जगलके पशु एक समय भोजन करते हैं और दूसरे वक्त 
पानी पीते हैं, पानी पीनेके समय वे दल बॉघकर नदी या तालाबके किनारे 
जाते हैँ। पालतू बिल्ली और कुत्ते भी जिस समय खाना खाते है उसी समय 
पानी नहीं पीते । सभी प्राणियो'को रवास्थ्य रक्षा के ल्यि यह सबसे अच्छा 
नियम हे । हु 


प्रकृतिके इस नियमके पालन करनेसे अस्राष्य कब्जियत और अजीणे 
जेसे रोग भो थोड़े ही दिनों में दूर हो जाते हैं। भोजनके समय पानी नहीं 
पीमैसे सभी पाचक रस खाये हुए पदार्थ पर अपना असर करते हैं। इसके 
फलस्वरूप कमजोर रोगीकी भी पाचनशक्ति इससे बढ़ जाती हैे। जिन 
लोगो को कोछ-वद्धता हो, यदि वे भोजनके समय पानो पीना छोड़ दे तो खाये 
हुये पदाथंको हजम करनेके लिये आँतो में इतनी ताकत आ जाती है कि वे 
दिनमें 'एक दो बार इकट्ठे मलको बाहर कर दें ( 86067 
9)]8॥0--१७४ए798 फैं४ए७, 7. 708--77 ) । 

बहुत दिनो से चले आते हुए अभ्यासके कारण पहले पहल भोजनके ससय 
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या बादमें प्यासलग सकती हैं, किन्तु त्तीम चार दिन वाद ठेखनेमे 
आयेगा कि फिर इस समय प्यास नहीं छूगती । 


परन्तु नियमित रूससे पानी पोना किसी भी द्वाल्तम बन्द नहीं करना 
चाहिये क्यो कि जल ही शरोरके लिये प्राण ( जीवन ) स्वरूप ह्‌। किन्तु 
पानी पीनेका सबसे अन्छा समय भोजन के एक डेढ़ घटे पहले है, जब कि 
पेट खाली रहता हैं और भोजनक एक घटा बाद जय कि खाये हुये पदार्थ 
पर पाचक रसो की क्रिया समाप्त हो चुकती हे । 

जब पेट खाली हो तभी खूर पानी पीना चादिये । ए& बार एक गिलास 
पाली पी लेनेके वाद जब वह शूरीरते बाहर निऊल जाये तो फिर पानो 
पिया जा सकता है। इसो प्रकार जझरतके मुताबिक सुबह दो गिलाम, 
दोपदरकी भोजवके पदले एक गिलास, इसके एक घटा बाद से शामतद दो 
गिलास और रातमे भोजनके पहले एक गिलास ठटडा पानो पी छेना ही 
थानोका ठीक ठीऋ पीना कहा जा सकता है । 

भोजनके समय पानी पीनेकी घुरी आदतको छोड़कर इससे पहले उप- 
रोक्त विधिस पानी पीनेसे पेटकी कोई भी धोमारी रह नहीं सकती । फल- 
स्वहप बहुत ही थोड़े समयमें शरीर मजबूत, स्वस्थ और पुष्ठ द्वो जायगा । 

भोजनके पहले पानी पीनेसे भूख और पाचन शक्ति बढ़ती हे और 
पाफम्थछी मजबूत हो जाती है । पाकस्थलीके भीतर खाये हुए पदार्थका जो 
झअश सता रहता हैं, पानी पीनेसे विल्कुछ बह चला जाता हे । फलछ्हूप घटे 
भर वाद जब नया भोजन वहां आता हैं, तब पाचक रस और खाय 
पदार्थके पीचमें तोसरा काई भी पदार्थ नहीं रहता । इसी कारण भोजन 
करनलेके पहले पावी पीने से अजीणं, पाकस्थंलीकी जलन और उससे उत्पन्न 
विविध रोगे से बहुत जल्द छुटकारा मिल जाता हैं । 
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इससे कमजोर यक्बत मजबूत हो णाता है एवं बहुत्त सा पित्त विकलकर 
खाये हुए पदार्थर्मे मिल जाता है । 

इससे पेशाब कोई रुफाबट नहों होती । पेशाब काफी मात्रामे होता है 
और कह साफ तथा दुर्गन्‍्ध रहित हो जाता है । मूत्राशय ( !रात॥8ए ) 
जो पेशाबको खूनसे छानता है, उसका वद काम सी आसान हो जाता है । 
इससे अतडियोंकी कृमिगतिमें स्फूति आ जाती है और उनके भीतर 
बहुत दिनों तक एकत्रित होकर मरू सइने नहीं पाता । 

इससे खून साफ और पतला हो जाता है और सारे शरोरमें इसका 
दौरा अच्छे ढगसे होने लगता है ( शि7]७8 8#0प्र-०॥७४॥ 
गरापऊ 4 00 80 8०8 एछी। १ धएपे 709छ 00870 | 768. 80 १ 
3५ 700. प्रिदाध070, ९ 22-24 )। 


साधारणतया पीनेका पानी प्राय. ठण्डा ( ७० | द्वोवा चाहिये। किन्तु 
चुखार ओर कब्जियतमें और भी अधिक ठण्डा पाती (६० से ६५ तक ) 
अच्छा होता है । परन्तु पानी पीनेका एक खास तरीका होता है । कलसीसे 
पानी ढाउकर गटंगट पीने नहीं रूमना चाहिये । पानीकी एक गिलासमें ढालकर 
एक दूसरे गिलासमें कई वार फेंठ लेता चाहिये। इससे पातीके अन्दर 
हवाका प्रवेश होता है ओर उसमें प्राणका संचार दोता है । इस तरीक्षेसे 
पानी पीनेसे यह शरीरको बहुत हो फायदा करता हैं । दूध, शरबत इत्यादि 
को भी ठीक इसो ढगपे पोना चाहिये | ४०९ छि0५07७78४8४-- 
77.980070%] १ए७४९१-०पा७, ? 40 )। 

पानो पीना ग्रुणकारों है सद्दी, परन्तु कई अवसरॉपर णल पीनेमें विशेष 
सावधानीकी आवश्यकता पढ़ती है। उठड लगनेके कारण छातोमें दर्द होनेपर 
तथा बहुत धकान और पसीनेकी दालतमे पानी पोना ठोक नहीं। जो 
रोगो बहुत दुबंल हों उन्हें बढ़ी सावधानीके साथ पानी विलाना भार्ये 
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पानी पीनेका रुबसे निरापद नियम यही है कि पानी जितना सष्य दो सके 
भर्यात्‌ जितना पीनेसे किसों प्रश्वारके कप्टका अनुभव न हो, उतना ही पीना 
उचित है। ज्यादा पानी पीना कम्र पानी पीीमेके समान ही खराब है । 

जो लोग काफी मात्राम पानी पोनेके अभ्यस्त न हों, उन्दर चाहिये कि 
पहले पहल वे फेवल चौथाई गिलास मात्र द्वी पानी पीरयें। फिर धीरे 
धीरे इसकी मात्रा घढ़ानी चाहिये । 

भर पेट पावी पी चुफने पर कभी भी भोजन नहीं फरना चादिये। 
क्योंकि इस प्रकार खाया हुआ भोजन छसलमें पानीम फेफनेफे दी 
समान ऐ । 


[३ |] 

ऐपे भो अमेका रोगो होते हैँ जिनके मरोरमें पानोछो मांग (6900॥7) 
होतो दी नहीं। उनके दारीर में पादरी फी वह मांग उतने कराना 
अत्यन्त आवश्यक ह्ढै। वाण-सनान और उष्ण पाद-स्नानसे यद्ध माग 
पंदा हो जाती है। इस मांग को पदा करनेफा भर्थ है दारीरके विकारों 
मूतद्वारसे घादर निकाल फेंकनेके लिये प्रकृतिफों तैयार फरना। ऐसी 
अवस्था आने पर काफी जल पीनेसे ही वात्तविक लाभ होता है। 

परन्तु कमी कभी ऐसा भी होता है कि हमारा मूत्रयन्त्र ( )0765 ) 
जो रक्तसे भूष छान लिया करता है--अपने इस कार्यम शियिल पढ़ जाता 
है। हमारा मूत्राशय दोनों कटि भरदेशमें (0 ४6 ]ए॥7007 ॥6807) 
उद्रकी लपेटनेवाली मिकलीके पीछे मेरुइण्डकी दोनों और अवम्धित है । यह 
फरीव ४ इस तम्बा दोता है । खुनसे पेशाबकों छानकर शरीरसे निकाल 
बाहर करना द्वो मूत्राशयका फाम हैं। जब यद्द फजोर हो जाय और 
उचित मात्रार्मे मूत्र तेयार फरनेसें असमर्थ दो, तर इसे गरम और उंछो 
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पट्टी (696 706 874 0600 +0७४७) 0077]97888 ) द्वारा बडी 
आसानीसे चड्ा किया जा सकता है । 

खूब ठडेपानीसे भींगी हुईं एक तौलियेको छातीकी हड्डीके निचछे एक तिहाई 
भाग ( 0₹06 0 शत 0 006 ५0677077 ) पर रखकर साथ ही साथ 
पीठके निचले भाधे हिस्सेसे लगाकर चूतडके अन्तिस भाग नकको सेक देनेसे 
ही यह पट॒टी द्वो जाती है। हर १० मिनटके बाद ठडी और गरस दोनों 
ही पटिटयोंको हटाकर ठडी पट॒टीकी जगइ एक गे फ्लानेल कपड़ेसे एक मिनट 
तक धीरे धीरे रगड़कर गर्म कर लेना चाहिये एवं सेंकनिकी जगह भी आधी 
मिचट तक उडेगमछे द्वारा पोछ लेना आवश्यक द्वोता है। इसके बाद ही फिर 
तुरत गरस भौर ठडी पट्टी यधास्थान रखना चाहिये। इसी प्रकार २० 
मिनट से लेकर एक घटे तक यह क्रिया चालू रखी जा सकती है! इशिन्तु 
इसमे रोगीकी छातीमे उड न लूग जाये, इसलिये प्रयोगके भन्तमे विशेष साव- 
घानीके साथ रोगीकी छाती को रगढ़कर फिर गर्म कर लेना चाहिये । 

छातीकी हड्डीके नीचेके इस ठडे प्रयोगसे स्नायविक प्रतिक्रियाके द्वारा 
दोनो यूत्राशय घड़ी तेजीसे सकुचित होते हैं। फलस्वरूप उनमें बन्द रत 
ओर विभिन्न दूषित पदार्थ वड़ी तेजीसे बाहर हो जाते हैं। साथ ही साथ 
पोठकी मोर से देनेके फलस्वरूप इस भागमें खूनका दौरा तेज हो जाता 
है। णतः खूनकी अधिकता और विषके वोभसे मूत्र यत्र बढ़ी जल्दी छुट- 
कारा पा जाता है और देखते-देखते इन दोनों यत्रोंके मृत्र उत्पादव करनेकी 
शक्ति बढ़ जाती है । शोध, टाइफाइड, हिपथिरिया, चेचऋ और भम्यान्य 
सभी रोगोंमें जब पेशाब भारात्मक रुूपसे कम द्वो जाये तभी इस प्रयोगका 
इस्तेमाल फरना जरूरी है । किन्तु बहुत कमजोर रोगीको काफो देर तक या 
अत्यधिक गरस या ठडा देकर कभी भी चिकित्सा नहीं करनी चाहिये । 


िनजनननकभमक. अनताा 


फ्ष्ठ-अध्कुएय्य 
स्‍्तान और आराग्य 


[१] 

याजारमे टानिक फे नामसे जो कई प्रकार की दवाइयाँ प्रिकती है, वे 
घोड़े समय के लिये स्‍्नायु मण्डलमें एक प्रकारकी कृत्रिम चचलता पेदा फर 
एरीरमें एक प्रकार की उत्तेनगा की प्ष्टि करती है। हमलोगों को भ्रम दो 
जाता है कि वे शक्ति सचारिणी हैं। परन्तु थोड़े हो समय घाद ये ओर भी 
अधिक अवसाद का कारण घन जातो है) इसफे विपरीत ठड़े पाती के स्पर्श 
से जो जोबनी शक्ति उसक्ष होती है, वह कमी भी क्षवमाद ( ग्लानि ) 
के रूपम परिणत नहीं होती । घल्कि यह बहुत समय तक स्थायी रहती है । 

इसलिए उड़े पातीक्षा स्तान ही सबसे घड़ा ठानिक है और शरोर को 
विप रहित फरने के साथ साथ इससे बहुतसे रोगेंसि छुटकारा मिल सकता है । 

प्राचीन रोमवासियोंने अपने बाहुबलसे एक विश्ञाल साम्राज्य की 
स्थपना को थी। किंतु प्राय पाच सो वषों तक लड्टाई के मैदार्ना में बड़े बढ़े 
- शगारों के "० 7“उक्ी चिकित्सा का और फोई प्रवध नथा। 
स्‍्नानागार ही केवल मात्र उनके भत्पताल थे। रोमझी सेनाकी किसी जगह 
भेजने के पहले वहाँ स्‍्नानागार घनवा लिये जाते थे। रोम देशवाधी अपने 
सेनिकों को रोजाना एनान करवा फर ही उन्हें रोगसे मुक्त रखने थे ( 7! पा 
20फछ6--४७४७४ 7 7७86076788, 9 24-90 )। 

पुराने समयमें ग्रीस के स्पार्टा ठेशके रहने वाले अपनों बहादुरी फे लिये 
धहुत प्रसिद्ठ थे। इस देशकी सरकार ने कानून द्वारा सवसाधारण के लिये 
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स्नान अनिवाये कर रबखा था, क्योकि शरीरको रोगसे बरी रसनेके लिये 
स्नान ही प्रधान उपाय है। 
इमारे पूर्वज भी हजारो बर्ष पहऐे इस बातकी पूरी जानकारी रखते थे । 
इसीलिये उन्होंने प्रातः स्नान, मध्याह स्नान, सन्ध्या स्वान, अहण-स्नान, नन्‍दा 
स्नान, मकर-स्नान, बारुणी-स्नान आदि स्नानोंफी पदन्‍पद्र पर ज्यवस्था कर 
रक्‍खी थी । 
आज कलके डाक्टरोने भी स्नानके सम्बन्ध कई तरहकी खोज कर यह 
स्थिर किया है कि स्नानके द्वारा सभी प्रकारके रोगोका शाक्रमण दूर किया 
जा सकता है । 
एक बार मिश्र देशमें अम्नेज सिपाहियोम मियादी बुखार (॥] 0]00) 
फेंछा । इस रोगने इतने जोरोसे फेलना आरम्भ क्रिया कि कुछ ही दिलोंमें 
सेनाका पाचवा हिस्सा रोगग्रप्त हो गया और दिन पर दिन रोगियोकी सख्या 
बढ़ने लगी । जिन लोगोको टाइफाउड हुआ था, उनमेसे बहुतेको न्यूमोनि- 
याने आ घेरा । तब चहाके प्रधान डाक्टरने सिपाहियोको समुत्रके किनारे 
सार्च कराया और हर एक मिपाहीको दिनमे तीन थार स्नान फरनेका हुक्म 
दिया । इसका आश्रय जनक परिणाम यह हुआ कि, दो-तीन दिन याद ही 
रोगक़ा आक्रमण ठीला पड़ गया भीर थोड़े हो दिनोम नया जाक्रमण एकदम 
बन्द दो गया (5 पछ ॥र२९७॥०४४, 7, )0) -रिक्रा०्मवों प्एत/0- 
$707'9]0)$ , 682 ) | 
इसमे कोई भी आश्चर्यकी वात नहीं । शरीरकी जीवनी दाक्ति एवं 
उसमे रोगसे मुकावछा करने की ताकत (५709) 085597006) जिस समय 
कम द्वो जाती है, उसी समय रोग हमे आ घेरते हैं। इसके पहले फिसी भी 
प्रकारके कीठाणु रोग पेदा नहीं कर सकते । ठडे पानीसे नहानेसे जीवनी शक्ति 
और रोगोंके मुकाविला करनेकी ताकत बहुत ही बढ जाती है। इसलिये 
६्‌ 


८र्‌ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


नियमित खुपसे स्नान करने मात्रसे ही बहुत से रोग काऊूर हो जाते हैँ । 

स्वाभाविक ढगसे भी रोगक्े आक्रमणतते आत्मरक्षा करनेक्रा सबसे अच्छा 
और प्रधान उपाय स्नान ही है । 

इइ्ललेंडके प्रधान डाक्टर क्यूरी ([0)॥ 97788 0प7776) कद्दते हू 
कि अगर कोई अगनित प्लेग के रोगियाके बीचमे रहे और नियमानुसार समान 
करता रहे तो वह प्लेगकी बीमारीसे अठ्ता रह सकता है। दूसरे एक और 
प्रसिद्ध डाक्टर ( ॥]860 ](०॥४700 ४ ) ) का कहना है कि, 
रोगके कौटाणुओको रोकमेके लिये स्नान की तरह और फोई दूसरी चीज नहीं 
( 0]परा68) १५४००४४७९७४४०8, 3? 878 )। यदि देशमे महामारीका 
जेर हो तो दिनमें दो तीन वार ठडे पानीसे स्नान करनेते रोगते बरी रहा जा 
सकता है। 

शरीरको स्वस्थ रखनेके लिये नियमानुसार दिनमें दो वार स्नान करना 
सबसे उत्तम उपाय है । नियमित रुपसे स्नान करनेसे हाजमा शाक्ति बढ़ती 
है, भूख लगतो है और मनमें सन्‍्तोष तथा आनन्द छाये रहते है । 

हमारे देशमें स्नानकें बाद भोजन करनेकी पद्धति है। इसका कारण 
यद है कि, स्नानसे पाकस्थली मजबूत होती है और उससे बहुत अधिक 
पाचक रस खचे हुए पदार्थमें चछा आता है। इसी कारण भूख और हाजमा 
शक्ति बढ़ जाती है। 

भाजकलके अलुसन्धानसे यद्द सिद्ध हो गया है कि टाइफाइड, हैजा, 
एव़ अन्यान्य रोगोके कीटाजु पाकस्‍्थछीके स्वस्थ पाचक रसके अन्दर बहुत 
समय तक कदापि टिक नहों सकते । इसीलिये ठडे पानीके स्नान द्वारा बहुत 
से रोगोंसे अहृता रहा जा रुकता है । 


इससे आंतोकी रस सोखनेकी ताकत बढ़तो है, जिससे शरीर पुष्ट, 
होता है । 
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अचानक ठडे पानीके छू जाने मात्रसे ही शरीरके अन्दर एक 
प्रकारकी उत्तेजना पंदा हो जाती है । इससे लिवर और मून्रयन्त्र (६078%9) 
अपना काम अच्छी टगसे करने लगते हैं । अत- लिवर प्रत्येक दिन शरीरके 
जिस विषको नझ कर देता है एवं किडनियाँ खूनसे जिस विषको छान कर प्रति 
क्षण वाहर करती रहती हें--उनका यह काम इसके द्वारा बेरोक ठोक चलने 
लगता है। 

हृदयको ठोक रखमेके लिये नियमित स्नानके समान और कोई दूसरी 
चीज नहीं । उड़े पानीसे हृदय इतना मजबूत हो जाता है कि अल्कोहल, 
डिजिटेलिस, स्ट्रिकरनिया इत्यादि ससारकी दवाईसे किसी भी इतना फायदा होना 
असम्भव है । 

जो लोग अधिक मानप्तिक काये करते हैं, उनके लिये दोनों वक्त स्नान 
अत्यन्त लाभ दायक है। स्नानके बाद सिरमें नये खुनका दौरा होने लगता 
है। मन यदि खिन्न एवं टीला ढाला रहे तो स्नान साजसे उसमें नवस्फूर्ति 
सचारित होने लगती है । इसीलिये नियमित रुपसे नहानेसे मानसिक शक्तियां 
( 770265ए७:  ईए70078 ) प्रखर होती है । 

[२] 
शेगोंमें स्नान 

कुछ लोग मामूली अस्वस्थ होते ही स्नान बन्द कर देते हैं । यद वैसा 
ही है, जेसा कि डाकुओंके आ पढ़ने पर हथियार डाल देना। 

स्नान जिस प्रकार रोगके आक्रमणसे हमारी रक्षा करता है, उसी प्रकार 
यह हमें रोगोंसे छुटकारा भी दिलाता हैँ । 

अमेरिकाके न्यूयार्क अस्पतालमे कितने दी टाइफाइडके रोगियोको दीचबीच 
में स्नान करा कर देखा गया है कि म॒त्यु सख्या जहा प्रतिशत ३० से ४० थी, 
चहा यह सख्या नहीं के बराबर रह गयी । 
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इगलेडके सुप्रसिद जलचिकरित्सक्ष छा० जाइने ११२३ टाइफाहइडके 
शेगियोंका इलाज पहले पहल जल-चिकित्सासे प्रारम्म किया । इनमेसे केवल 
१२ रोगियों की रत हुई । अर्थात्‌ १ प्रतिशत से सी कमर रोगीको रत 
हुई (6 छू ४००४, हे 0. पितर००थ ्िए0)0008- 
7899 ? 586 ) । 

केवल ठाइफाइड ही में नहीं घल्कि अन्य सभी प्रकारके चुखारोमें स्नान 
अत्यावश्क है। डा० सार्टिनेट, एम०, डी०, का कहना है कि, बुखारको 
सार समानेवाली जितनी भी व्यवस्थायें हैं, उन सबमें जल-विकित्सा ही 
सर्वोत्तम है ( (]0709 ॥6789०४७४०४, ए 878 )। 

विभिन्न अध्तालोम न्यूमोनियाके रोगियोंकी पहली अवस्थामें नियमानुसार 
जलवचिफित्सा कराकर देखा गया है इससे मृत्यु सल्या जीसत्तते घटकर आधेसे 
भी कस हो गयी। चेचक भादि रोगोम भी अनुरूप फल प्राप्त हुआ है । 

हम छोगोंके शरीरमें जो नियत्त ताप उत्तन्न द्ोता है उसके १० हिस्सेमें 
से ५ हिस्सा चमड़े से बाहर निकल जाता है। इस तापको बाहर खोच 
निकालनेम पानीसे वढ़कर दूसरी कोई चीज नहों । इसलिये सव प्रकारके ज्यर 
के रोगियोंकी अवश्य स्नान फरना चाहिये । 

जिस प्रकार कुनेन इत्यादि विषाक्त दवाइयोसे ज्वर कम्त कर दिया जाता 
है, स्नान द्वारा भी ठीक उसी प्रकार ज्वर कम कर दिया जा सकता है। 
मषधिसे जो लाभ होता है वे सभी उसमें विद्यमान हैं, किन्तु उससे किसी 
प्रकारकी हानि नहीं होती । तेज बुखारकी कई हालतोंमें एक वारके स्नानसे 
आधी टिग्रीसे लेकर दो डिग्री तक फमर हो जाता है ! 

किन्तु रोगीके शरीरके तापको किसी भी अवस्थासे ज़ूब कम नहीं करना 
घाहिये। रोगके समय यदि शरीरमसें काफी गयी न रहे तो रोगीके लिये यह अच्छा 
लक्षण नहीं है। यूरोपीय चिकित्सा विधिके प्रवर्तक दिपोक्े ट्स ( (99[/0 
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०79॥89) ने कहा है, “मुझे जरा ज्वर दो, में उसके जरिये सभी रोगोको दूर 
कर दू गा।** 

रोगके विषका पूरे सूलेच्छेद न होने तक शरीरसे पर्याप्त ताप ( ज्वर ) का 
बना रहना हो श्रेयस्कर है। इस तापके न रहनेसे प्रकृति किसी भी रोगकों 
अच्छा नहीं कर सकती । किन्तु इस ज्वरका ताप जब अत्यधिक सात्नार्मे हो तब 
वह केवल रोगके विषपको ही जलाता है, ऐसी बात नहों, यह हमारे शरीरके रक्त 
और रसको भी भ्रष्स करने लगता है । इसी कारण ज्वर की अवस्था शीतल 
जलका प्रयोग करके शरीरके तापको इस प्रकार नियन्त्रित रखना चाहिये जिससे 
कि यह ताप शरीरमे किसी प्रकारका अनिष्ट न करने पावे । 

तेज बुसारमे चाष्प-स्नान आदिका प्रयोग रोगीके लिये अच्छा नहीं । उस 
समय नियमालुसार रोगीको स्नान कराकर ही वाष्प स्नानका काम लिया जो 
सकता हैं। शीतल जलके स्पशप्ते चमड़ा पहले सकुचित होता है. सद्दी, पर 
इसकी प्रतिक्रियाफ़े फल स्वरूप रोमकूप इस प्रकार खुल जाते हैं. कि इस खुले 
मार्गसे शरीरका पर्याप्त विष बाहर निकल जाता हँ--और रोगीका बुखार 
अपने ही आप कम हो जता है । 

स्‍्नानसे शरीरमे रक्त कणिका--विशेष कर खेत रक्त कणिका ब्ृद्धि 
होती है और ये कणिका रोगके कौटाणुओका नष्ट कर देती है । इसी कारण 
ज्वरकी अवस्थार्मे शरीरम अतिरिक्त तापको खींचकर ही यह केवल ज्वर कम 
नहीं करता बरन्‌ रोगके मूल फारणका उच्छेद कर ही यह ज्वर कम करता हैं । 

स्‍्नानके बाद शरोरके विषको नाश तथा दूर करनेवाले यन्त्रोंकी शक्ति 
इस प्रकार बढ जाती है कि ये रोगके विष और उसके कीठाणुओको शरीरके 
अन्दर नष्ट कर डालते हैं या उन्हें वाहर निकाल फेकनेम सक्षम हो जाते हैं । 
टाइफाइडके रोगीको ज्ञान कराकर देखा गया है कि साधारण तौरसे पेशाबसे 
जिस परिमाणमे विष वाहर निकलता है! स्नानके वाद उसका परिसाण पाँच- 
शुना अधिक बढ़ जाता है । 
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इसलिये ज्वर होने पर ही रोगीकों स्नान करना चाहिये--ऐसी बाते 
नहीं, बल्कि प्रत्येक रोगीको ही स्नान कराना छाजिमी हैं। रोगीको 
अवस्थानुसार पूण्स्नानसे लेकर स्पज वाथ तककी विभिन्न व्यवस्था 
मावश्यक द्वौता है । 

रोगके समय स्नानका प्रधान ग्रण यही है कि इससे रोगी इतने आरामसे 
रहता है कि उसे पता ही नहीं चलता कि रोग किस प्रकार फाफूर हो गया। 
बुखार आदिम साधारणतथा कई उपसर्ग एकत्रित हो जाते है किन्तु रोगके 
आरम्मसे ही यदि रोगीको स्नान कराया जाये तो, पेटका फ़ूलना, पतला दस्त 
आना, सिर दर्द, कानकी पीढ़ा, न्यूमोनिया, दिलको जलन, मृत्र अन्थिकी 
सूजन, खूनकी कमी एवं पक्षाघात इत्यादि उपसर्गों का प्रकाश नहीं होने पाता 
एवं डाक्टरी पुस्तकोंम॑ं हररोगके जिन लक्षणोंक्रा उल्लेख है, उनमेसे अधिकाश 
प्रकट ही नहीं होने पाते । 

प्राय देखनेमें आता हे कि रोगके हटजानेपर रॉगीका झरीर आता दो 
गया है। किन्तु रोगकी पहली अवस्थामें जलचिक्रित्सा चलानेसे णरीर 
विशेष खराब नहीं होने पाता और रोगके दूर दो जानेपर ऐसा माठ्म होता 
है. याने, रोगीको कोई खास बीमारी ही नहीं हुई वी। 

रोगके समय स्नान करानेसे रोगके चहुतसे छक्षण आश्वयंजनक रीतिसे 
गायब हो जाते हैं । 

ज्ञायु मढलीको ज्षिग्वकर रोगोको नींद छानेमें ज्ञानते बढकर और कोई 
दूसरा साधन नहीं । 

रोगी हालतमें वहुधा फुस-फुस, लीवर, प्ीह्ा और मत्तिष्क इल्यादिम 
खूनकी अविकता द्वो जाती है। इस अवम्थाकों दूर करनेके लिए एलोपवीके 
डाक्टर इस शताब्दीमें भी जोंक लगाते हैं । क्रिन्तु ठडे पानीके लानके बाद 
स्नायविक अतिकियासे चमड़ेमें सारा खून फैल जाता है. एवं आतरिक सूनकी 


हि 


अधिकता जादूकी तरद्द छू मतर हो जाती ह्ढै। 


स्नान ओर आरोग्य ८७ 


जिस प्रकार रोगके ससय स्नान जरूरी है, उसी प्रकार रोगके बाद भी 
स्नान आवश्यक है। प्रकृति जिस समय रोगके विषको नष्ट करना चाहती 
है उस समय वह शरीरके अदर एक प्रकारक्ी गरमी पंद्रा फरती हैं। यह 
उनकी नाशकारो मूर्ति है। ज्वर्के वाद वह" निर्माणके काममे लगती है । 
उस समय उचित स्नान द्वारा शरीरको ए्निग्व रखनेसे प्रकृतिको शरीरके 
सस्कारम उचित सहायता मिलती है । 
किन्तु स्नानके सम्बन्ध लॉगोंकी वारणा बित्कुछ उठ पठाग होतो छै। 
यहा तक कि हम लोगोऊे कई डाक्टर भी ठडे पानीके स्वानके नाससे 
सिहर उठते हैं । 
एक समय ऋलऊत्तेस जिस सकानमे में रहता था उसके पासवाले घरनें 
इरिपद घोष नासक एक लड़केफों बढ़े जोरका चुसार हो आया। सुबह ही 
से लड़केने इस प्रकार रोना चिहढ्मना शुरू किया कि पासके घरमे लिखना 
पहना हरास हो गया । वह लड़का एक होमियोपेथिक डाक््टरका कम्पाउठर 
था। पहले उसको डाक्टरका आठसी सममककर में उसके पास नहीं गया। 
इसके बाद मेंने देखा कि ग्यारह बज गये फिर भी किसीने उसके पास जाकर 
कुछ पूछा भी नहीं । तद्र में स्वय उसके पास जा पहुँचा। जाकर देखता 
हू कि उसका चुख्ार १०४०" से भी ज्यादा है। रोगकी यत्रणाप्रे वह छठ- 
'पटा रहा है । तुरत हो मेंने उसे विछीनेसे उठाकर हिप बाधके लिये बेठा 
“दिया। आश्चय की वात है कि पानीमे १० मिनट तक वठे रहनेके बाद ही 
उसकी अख़िरता कम हो गयी। भेंने करीब बीस मिनट तक उसको टबमे 
रखा । इसके बाद नियमानुसार उसके सारे शरीरको घोकर आठ दस छोटे 
जलसे उसे स्नान कराकर विस्तर पर लिटा दिया। विछीने पर लिटानेके 
बाद उसके सारे शरीरको कम्बल्से अच्छी त्तरूू ढक दिया और उसे छुछ 
गरम पानी भी परिछाया | इससे सूब अच्छी तरह पसीना हुआ । 
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किन्तु इसी वीच उसके डास्टरसे जाकर किसीने कहा कि मेने उसके 
कम्पाउडरकों पानीके छोटेफे वाद छोटे उड़ेलकर खूब स्नान कराया हे । 
सुनते ही डाक्टर मारे गुस्सेके आग बयूला होकर दौड़ा आया। मेरे कुछ 
कहनेके पहले ही उसने मुमे इस»प्रकार गाली गलॉज देना शुरू किग्रा क्रि में 
अवाक रह गया। मन द्वी मन मुमे भी बहुत गुत्सा आ रहा था पर मेने 
कुछ कहा नहीं । उस घरके और लोगोंने भी कहा कि ऊड़पेंकी जरूर न्यू- 
मोनिया हो जायेगी | दूमरे दिन सुबहके वक्त जब लड़का नींदसे उठा तो 
सभी यह देखनेके लिये आये कि उसे झितनी न्यूमोनिया हुई ऐै। डिन्तु 
समभीने आइचयके साथ देसा फि उसे अब जरा सा भी य्वर नहीं या। कुछ 
दिनोके वाद वह ढास्टर दुखित होकर मुझसे क्षमा याचनाके लिये आये । 
किन्तु मुके तो इतना क्रोध आया था कि घटनाके तीन महीने वाद तक से 
उनसे बोला नहीं । 


[३ ।) 
खानको पद्धति ( तरीका ) 
स्वत्थ अथवा अर्भस्वस्थावस्थाम डुबकी लगाकर स्नान करना सबधे ठतम 
है ! तालाब, नदी, पोखर या समुद्र में जहाँ कद्दी भी हो, स्नान छिया जा 
सकता है। शहरके लोग हौजसे पानी लेकर स्नान कर सकते है। किन्तु 
रोगीको खास तरीकेसे ही स्नान करना चाहिये । 
यदि रोगी उठकर वठ सकता हो और उसमें काफी ताकत हो, तो उसे 
घरके मीतर पूर्ण स्नान कराया जा सकता है । 
पूर्ण स्नान ( ऋण) एक ) 
सस्‍्नानके पहले रोगीका सिर, मुह, गठन, पेडू इत्यादि स्थानोंको 
ठडे पानोसे अच्छी तरह थो डालना चाहिय्रे। इसके बाद रोगीऊे घिर 
पर एक गीली तौलिया लपेटकर उसे स्नान करा ढेना चाहिये | 
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अनेक समय रोगी ठडे पानीका बड़ा विरोध करते हैं । ऐसी अवस्थामें 
क्रमानुसार ठण्डे पानीके स्नानका ( 2900969प 08/४ ) प्रयोग किया 
जा सकता है। पहले गरम पानीसे स्नान झुरू कर फिर धादम कुछ कुछ 
समय बाद उसमे ठण्डा पानी मिलाकर धीरे वीरे पानीकों ठण्डा करता जाना 
चाहिये । अथवा पुराने रोगियोंको प्रत्येक दिन पहले की अपेक्षा अधिक उड़े 
पानीसे स्नान कराया जा सकता है । जिस प्र्वार पहले कम ठंडे पानी व्यवद्वार 
करके क्रमश अधिक ठण्डे पानीका व्यवहार करना पढ़ता हे उसी प्रकार 
धीरे धीरे स्नानका समय भी बढाते जाना चाहिये। रोगीको पहले थोड़ा 
स्नान कराकर धीरे धीरे स्नानके समयको बढ़ाना उचित है। पहले 
पहल रोगीको तीन चार मिनट स्नान करानेके बाद फिर बढ़ाकर दस 
बारह मिनट तक स्नान कराया जा सकता है । इस प्रकार रोगी थीरे-भीरे 
ठण्डे पानीका आदी हो जाता है और किसी प्रकार की हानि होनेकी सभावना 
नहीं रहती । 
रोगीको ठण्डे पानीसे स्नान कराते समय जरा भी रुके बिना दमेशा 
खाली हाथसे उसके शरीरको सलूते रहना चाहिय्रे। इससे रोगीको सर्दी 
, लगनेका डर नहीं रहता और शरीरसे यथेष्ट मात्राम ताप उतर आता है। 
स्‍्नानके वाद ही बिना विलम्ब रोगीऊफे शरीरकों सूखे तोलिये या साफ चादरसे 
पोछ देना चाहिये। इसके बाद रोगीऊे सारे शरीरको विशेषकर छाती और 
' पीठको हाथोसे मलकर गरम कर लेनेके वाद थोड़े समय तकके लिये उसके 
शरीरकों गलेतक कम्बल इत्यादिसे जहर ढक देना चाहिये । 
अगर रोगीको मापूली हृतका स्नान देना उचित प्रत्तीत हो, तो उसे” 
तौलिया स्नानका प्रयोग कराया जा सकता है । 
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तौलियेका खान ( 89008 ४४८) ) 
रोगी को एक छोटी चौकी के ऊपर गरम पानी में उसके 
दोनों पेरोको डुबोकर विठा अथवा भेजके ऊपर एक गरम पानीफे 
वर्तनस खढ़ाकर या रोगीको विछौने पर सुलाकर उसके परोके नोचे 
गरम पानीकी बोतलें अथया गरम पानोकी थी रखकर पहले उसके सिर, 
मुख, गर्दन, जोड़, और जननेन्द्रियाँके ऊपरी सागकफो अच्छी त्तरह थी देना 
चाहिये । रोगी स्रय ही जोड़ इल्यादि स्थानोको गीली तौलियासे पाठ सकता 
है। जाखिरमस रोगीकी छात्ती और पेड इसके बाद उसकी पोठ हाथ और 
पेर जरा दयाकर फुर्तीसे पॉछ देने चाहिये । अगर तौलिया सूस जाय तो उसे फिर 
गिलाकर लिया जा सकता है। इसके वाद एक सूखे तौल्यिसे रोगीके सारे 
शरीरको णच्छो तरह पोंछऋर उसे पेंरोंके गरम स्नान ( 006 0७॥ ) से 
हटा ठेना चाहिये । अथवा उसके परोंके नीचे गरम पानीकी बोतलें या अलो 
इत्यादि हटा ढेना उचित है। उस समग्र शेगीके पेरोपर दो छोटा 
ठण्डा पानी ढाल देना चाहिये या एक ठढे पानीसे भोंगे गमठेसे उन्हे पोछ 
डालना चाहिये । फिर रोगीके सारे शरीर फो विशेष कर उसकी छाती और 
पीठको खाली हाथकी मालिश द्वारा गरमफ़र कुछ समय उस्ते गलेतक ण्ध्ध 
क्रम्बरसे ढक ठेना उचित है । 
(४) 
स्नानमें सावधानी 

जिस किसी प्रकार जैसे तेसे स्नान करने माञ्से ही लाभ नहीं होता । 

स्नान का उद्दीपत फल उसी समय होता है जय पानी का ताप णरीस्‍्के त्ापते 
कम हो, एवं पानी ठण्डा हो। कुछलोग स्दीके सयपे गरम पानी से स्नान 
करते हैँ । इन छोगोंका जुकाम जीवनसे कमी भी दूर नहीं होता । नदी 
लगनेकी सम्भावना से छुटकारा पाने के लिये सयसे जच्छा उपाय उड़े पानीके 


स्नान और आरोस्य ६१ 


स्नान का थादी होना है (7870 00. 20600 प6--४ 70०5६- 
5००४ 0 ?॥ए870059, 70, 360) | ठण्डा पानी रोम कूपों को वन्‍्दकर 
उण्डेमें शरीर रक्षा करता है. यह बात नहीं, बल्कि नियमित रुपसे स्नान करनेसे 
खून चमड़े में उत्तार कर स्थायी रूपसे रहने लगता है, एवं सारी रोगों को 
रोकने की ताकत ( ए7/8) 78878#9726 ) बढ जातो है । इसलिये 
सर्दी दूर हो जाती है । 

रोगकी पहली अवस्थामे कभी कभी गरस पानी से स्नान करना जछहरी 
होता है । किन्तु उस समय भी इस बातपर विशेष व्यान देना चाहिये कि 
'पानी का उत्ताप धीरे धीरे कम किया जाय, जिससे रोगी जल्दी ठण्डे पानीका 
आदी हो जाय । ह 

“मामूली तौरसे ठण्डे पानीका स्नान थोड़े ही समय तक करना चाहिये । 
जितने समय तक आराम माल्म हो. उतने ही समय तक स्नान करना 
चाहिये | किन्तु बहुत समय तक स्तान करनेसे स्कृति के बदले अवसाद आता 
है ( ्ा0ए0076०079 60009, एणी ५], 257 )। 

परन्तु बुखारके वक्त थोड़े थोड़े स्नानसे कुछ लाभ नहीं होता है। जोरके 
बुखार के वक्त बराबर तौलिये का स्नान का प्रयोग कर शरीर का ताप कम 
कर देना होता है । 

जिस समय जोरका बुखार हो, शरीरम अत्थिरता और जलन हो, 
उसी समय स्नान सबसे ज्यादा फाय॑देसन्द होता है। किन्तु मलेरिया इत्यादि 
रोगों मे जब कप-कपी और जाड़ेके साथ घुसार आया हो, था जब चमडढ़ा 
झण्डा, होंठ नीले रगका हो एवं शरीरमें कप-क्रपी वत्त मान हो, उस समय 
किसी भो हालतमे ठण्डे पानीसे स्नान करना ठीक नहीं है । बुखार की इस 
'ठण्डी अवस्था ( 000 80989 ) के चले जाने मात्र पर ही स्वान या 
अन्य शीतल वाथ कराया जा सकता है। * 
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फुमजोर रोगीके बड़ी सावधानीसे स्नान करना जरूरी है। सजदत 
रोगियों की अपेक्षा कमजोर रोगियों के शरीरग ताप पदा करने को शक्ति 
बहुत फम द्वोती है । उसलिये कमजोर रोगी फो बहुत भ्धिक्र ठग४ एव उहुत 
ज्यादा समय तक स्नान कराना नहीं व्याहिये । डिन्तु दस बालकों सी याद 
रखना चाहिये, कि ठण्ठे पानीसे अगर किसी छो प्रग्रोजन है, तो बह सप्रसे 
ज्यादा कमजोर रोगी को है। क्याझि ठण्ठे पानीके सिय्रा जीयनी झाक्ति छो 
बढ़ाने वाली कोर चीज नहीं है 

बहुत छोटे ण्च्चे ठण्े पानी को परदास्त नहीं कर सकते हैं. और अत्रिद् 
ठडे पानीसे उनको नहलाने में फिर शरीर सी आसानी से गरम दोना नदी 
चाहता है | इसलिये नातिशितोप्ण या थोड़ा गरम पायी द्वी (७०९ से ४«०) 
उनके लिये काफी दे । पर बच्चों फो रोज नहलाना जह्री है। यह मिएना 
ही उनके शरीर को बढ़ाने के लिये जरूरी हे, उतना हो उनके बीमारी से दूर 
रखने के लिये भी आवश्यक है । घहुतसे घच्चों की पेशाव घन्द दो जाती टे । 
किन्तु रोज़ नहलाने से ऐसा कभी नहीं द्वोता। जाड़ेफे दिनमि पहले धच्चोकों 
तेल मालिश कर फिर घुछ समय वृपमें रसकर स्नान फराया जाय तो इसमे 
उनकी कान्ति बढ़ती है, और आश्चयय जनक ठगसे पुष्ठ होने लगते है । 


हमलोगो की धारणा है कि मासिक होनेपर स्थियोको स्नान नहीं करना 
चाहिये । किन्तु यह धारणा बिल्कुल गठत है। थोड़े फालफे स्नानसे शम 
अवस्धाम ऊिसी प्रकारकी द्वानि दो ही नद्दीं सकती घन्कि स्राव यूत्र भच्छी तरद 
द्ोता है '' ए४॥5 ॥009 3 7, ए 8 67 +-+० ए॥0- 
00089 607 5#एतेशआ४5 छातवे 7७7607607% १--4) 
किन्तु जिन्हें जरा जराम ठडक लगती है, उन्हें स्नान के बदले भींगी तौलिये 
से शरीर पाछ लेना अच्छा द्वोगा। यदि माप्तिक होने के समयम ज्यर हो, 
तब नातिणीतोण्ण जल्से शरीर पेंछे लेनेमें दरगिज आना कानी नहीं करनो 
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चाहिये । तेज बुखारमें इस प्रकार जलके प्रयोगसे ज्ाव बन्द नहीं होता । 
किन्तु इस प्रकार के ज्वर के समय लापरवाही करनेसे रोगका निवारण करना 
कठिन हो जाता है ( [॥70]907--70780009 0 ए४#ए४१०७) 
पृष्ठ 0१४09घ9008, 9 80 )। 

बहुत द्वी बुढे मनुष्य के स्नानके सम्बन्बमेँ भी विशेष सावधान रहना 
जरूरी है | इसलिये जिन लोगो को इसका पहले से अभ्यास न हो, उन्हें 
'नात्तिशीतोष्ण पानीसे ही ( ७५' से ८५' ह ) स्नान करना जरूरी है । 


स्वस्थ मनुष्योंके कमसे कस दिनमें दो वार जरूर स्नान करना चाहिये । 
“गरसी के दिनोंमें जितने समय तक शरीर को स्नान अच्छा लगे इसे करते 
रहना आवश्यक है। किन्तु जाड़े के दिनों में खूब थोड़े समय तक ही 
स्नान करन' जररी है । | 

भोजन के बाद दो घण्टे के भीतर कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । 
स्नान के बाद भी जब चमड़े में गरमी वापस आ जाय तभी पथ्य या अन्न 
खाया जा सकता है । ह 

जब शरीर गरम हो तभी स्नान करना अच्छा है। किन्तु थक्री माँदी 
( 6579पघ8690 ) अवस्था में कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । उत्तप्त 
एवं श्रान्त अवस्था का भेद समम्तना अत्यन्त आवश्यक है। बहुत ज्यादा 
परिश्रम के बाद अगर थकान साडूम हो तो पूरा विश्राम कर लेने के बाद ही 
केवल स्नान करना चाहिये । इस प्रकार श्रान्त अवस्था में स्नान करने से मृत्यु 
तक होने की सम्मावन वनी रहती है । 

स्नान के समय शरीर को खूब रगढ़ते रहना चाहिये | तौलिये या अगौछा 
खुरद्रा हो तो अच्छा है। खुरदरी तौल्यि से शरीर को रगढ़ने से शरीर खूब 
साफ हो जाता है और रोम कृप खुल जाते हैं । 

स्नान के पहले इस वातको विशेष रूपसे देख लेना आवश्यक है कि 
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शरीर गरम है या नहीं | 'ए०078 ०ए९॥6 80 5806 9 0००0 ०9७#ीए 
प659 ०0०॥]0]9009 ए७77--शरीरके भच्छी तरह गरम ने 
रहने पर फभी भी शीतल जलसे स्नान नहों करना चाहिये (7 7 पीौ७०७ 
७५ 8ए४॥९४7००७, 2 7)॥। यदि शरीर गरम न हो तो स्वात्थ्यकी अवस्था 
के अनुकूल कमरत करके, थृपमे टहलूना या मालिश करके शरीर को गरम 
करके उत्तप्त अवस्थामें ही स्नान कर लेना चाहिये। स्वानके बाद भी फिर 
शरीरको गरम कर लेना अत्यन्त आवश्यक है ( 3॥9807 ै0ए00- 
9९0॥8 ०६ [९१॥09] ?080006, ए0) 6, 9 876) । यदि स्नान 
के बाद शरीर को ठढी अवष्धाम ही रहने दिया जाय तब स्नानसे लाभ 
तो कुछ होगा नहीं, वल्कि हार्निकी सम्भावना है। 


सुखी मालिश ( ल्‍07ए9 [70007 ) 

स्नान के बाद स्वस्थ शरीरको गरम करने की सर्वेश्रे्ट विधि 
( सुखी मालिश 6/ए7 4000070 ) है । नहाने के वाद पानीकों विल्कुल 
सुखाकर एक सुखी चादर या बढ़ी तौल्यि से शरीरके प्रत्येक अश को खूब 
रुढ़कर लाल एवं गरम कर लेने को ही सुखी माल्शि कहते हैं। तौलिये के 
दोनों सिरों को पक्रढ़कर उसे पीठकी तरफ करके चार बार इधर उघर खींचने 
से सारी पीठ कन्धासे कुल्दांतक गरम की जा सकती है। गर्देन पर रगडइ़ते 
समय चादरको छातीकी तरफ राखकर वारबार खॉंचनेसे ही छाती गरम हो 
उठेगी। इसके बाद जथे के नीचे उसी प्रकार रगढ़ कर सारे पेर, जघा, 
उस्सधि भी गरम किया जाता हैं। इसी प्रकार परोंके और भन्यान्य स्थान खूब 
आसानोसे गरम किये जा सकते है । 

स्नान फरके आनेक्के बाद तुरत सुखी मालिशसे शरीर गरम हो 
उठता है और सारे झरीरमें एक प्रकारक्कों उद्यम आती है। इस 
उद्दीपनाका प्राप्त करना द्वी स्नानका मुल्य उद्देश्य है। स्नानके बाद जिन 
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लोगोका शरीर शीघ्र गरम नहीं होता तथा कपनकी भावना चलती रहती है -- 
इस सुखी माल्शिसे उनने अति अत्पकालमे ही सारे शरीरकों गरम कर सकते 

हैं। जो बहुत कमजोर ह्वो दूसरे उनके शरीरपर इसका प्रयोग कर सकते 

हैं। स्नानके बाद इस प्रकार घेणके द्वारा शरीरको गरम कर लेना 

खासीके लिये बह्मास्त्र हे। जिन्हें सदा सर्दी होती रहती है और जरा, 
जराम ठड लगजातों है--उन्हें इससे आश्चयेजनक लाभ हो सकता है । 

बात रोग और मधुमेह आदिके रोगियोंको, एवं जिनका शरीर स्वभावत हो 

ठडा रहता है-यहद्द सुखी मालिश बड़ा लाभप्रद है, बात यह है कि इससे 

चमड़ेमे खूनका दौरान बढ जाता है, चमड़ा शरीरसे जो दूषित 

पदायकों चाहर निकाल फेकता है, उनकी यह क्षमता वृद्धि होती है, 

शरीरमें दग्धकारी शक्ति ( 0४709600 ) बढ जाता है, और 

स्वास्थ्य तथा जीवनी शक्ति उन्नत द्वोती हैं। इसी कारण स्वास्थ्य रक्षाके: 
लिये जितनी व्यवस्थायें है उनमें सुखी मालिश अत्युत्तम व्यवस्था हे । 


सप्त्क जसच्याफ 
रोग किस प्रकार दूर होते हैं 
[ १ ) 


चिकित्सक लोग इस बातका घम्रण्ठ करते है कि वे रोगकों दूर ऋरते 
हैँ--और दवाइयों से सभी रोग दूर हो जाते है। डिन्तु अमलियत यह दे छि 
द्वार्थ जरासी उस्च लगने से ससार के किसी भी टाक्टर था दवाई में एसी 
ताकत नहीं कि उस पर मुल्म्मा चढ़ा ढे । प्रकृति के उसे भीतर से भर उने 
पर ही उस पर मुलम्मा चढ़ता है । 
किसान खेत में धान पेदा करता है, किन्तु सचमुच ही क्या वह उन्हे 
पदा करता है ? खेतमेसे दूसरे पीचे वह उखाड़ फे कता हैं। खेतम खाद 
देता है, कोड़ोंसे पौधोंकी रक्षा करता है, खूब हवा और वृष लगनेकी व्यवस्था 
करता है। किसान केवल यददी कर सकता है । इससे वह रत्ती भर भी 
ज्यादा नहीं कर सकता है। प्रकृति अपनी रहत्यमयी त्यासे तिछ तिल 
करके पौ्षोंकों बढ़ाती है, पौधों में फूल खिलते हैं एवं फल लगते हैं । 
किसान चेश कर अ्रकृृतिको केवछ सहायता मात्र कर सकता है। किन्तु 
सेकड़ों प्रयन्न करने पर भी वह एक कलीको सिला नहीं सकता है। प्रकृनतिके 
खिलानेसे ही फ़ूछ खिलता है। इसी प्रकार रोगको दूर करनेके उपायमें भी 
हम विजातीय पदार्थों शरीर से दूर कर, शरीरके लिये पुटिकारक सायका 
प्रवन्ध कर एवं शरीरकों उचित हवाँ और भ्रकाश ठे, केवल प्रकृतिकी सहायता 
नाश्र ही कर सकते हैं, किन्तु प्रकृति स्वयं ही शरीरके भीतर ही भीतर 
डारीरका ससस्‍्कार फरती है। ससारका सबसे बढ़ा टाक्टर भी अपने शरीर 
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की जरा भी उन्नति नहीं कर सकता है। प्रकृति के सस्‍्कार करनेसे हीं 
दारीरका सस्कार होता है । 

प्रकृतिने हमारे शरीरके अन्दर रोग दूर करने और शरीरकी सब प्रकारसे 
रक्षा करनेकी व्यवस्था कर रखी है। रोगको दूर करनेका प्रधान यन्त्र 
खून है। खून ही शरीरको दूपित पदार्थों से मुक्त करता है एवं यद्दी शरीरके 
सभी भागोंमें पीौश्किता पहुचाता है। यन्त्रकी सहायता से खनकी परीक्षा 
फरनेसे देखा गया है कि खूनमें तीन प्रकारके उपादान हैँ---छालकण (66 
00। 978008 ), सफेदकण ( ५०७70 ००/%०४०७४ ) भर खून 
का रस ( 7?]88778 ) । इसी खूनके रसके अन्दर छाल और सफेद कण 
तेरते रहते हैं। इनमेसे हर एक की खास विशेषतायें हैं। हमारे खूनके 
अन्दर जितने सफेद कण हैँ उनके प्राय' चार-पाँच सौ गुणा छालकण हैं । 
लालकर्णोंके लाल होने कारण ही बूनका रग लाल द्वीता हैं। ये फुसफुस से 
औक्सिजन खींचकर शरीरमें सब जगह ले जाते हैं । यही औक्सिजन दरीरके 
आक्रान्त स्थान पर जाकर इसके हर एक कोषको उद्दीपित कर देता है। और 
डशरीरमें इकटठ्ठे हुए विषको जला डालता है । 


शरीरके सफेद कणको सघारणत' लड़नेवाले कण कहा जाता है। जब 
सी फोड़े या जखसके कारण विषाक्त पदार्थ या रोसके कीटाणु शरीरके 
अन्दर प्रवेश करनेको तेयार होते हैं, तो हजारों सफेद कण सुशिक्षित 
सिपाहियोंकी तरह जखम के चारों ओर व्यूह बनाकर खड़े हो जाते हैं, 
“जिससे दूषित घावसे बिष शरीरके अन्दर प्रवेश न कर सके। 
डसीलिये फोड़ा होने पर इसके चारों तरफ कड़ा हो जाता है। 
इस जगह पर रोगके कीठाणुओंसे उन की बकायदा लड़ाई होती 
है। युद्धमें जो सफेद कण ध्वस हो ज़ाते हैं, उनको शरीर ही प्रायः पीव 
बेंदा करता है । जबतक शरीर में आक्रमण करने वाले शत्रु सन्पूणे रूपसे नष्ट 


न 
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नहीं हो जाते तव तक ये समान रुपसे युद्ध जारी रखते हैँ। दम लछोगोका 
शरीर इस प्रकारका एक सक्रिय यन्त्र है कि जिस समय हमारे शरीरमें कही 
भी सूजन या फोड़ा हो जाता है तो प्रहृति खेत कण की संस्या 
बढ़ा देती है । 

भोजन, पीनेकी चीजो भर निग्वासके साथ हजारों जीवाणु हमारे शरीरफे 
अन्दर प्रवेश करते हैं। अगर सफेद कण नहीं होते तो हम वच नहीं सऊते । 
सफेद कण हमेशा हमारे शन्रुओके साथ युद्धकर हमारी रक्षा फरते रहने है । 
हमारे शरीरफे जीवकोप भी सर्वदा नप्ट होते रहते है। शरीरमे इनके इफ्टे 
हो जानेसे इनसे कई रोगोके जीवाणु पदा हो सकते हैं। किन्तु क्रिसी कोपके 
नष्ट होते ही सफेद कण उसको सा कर हजम कर लेने हैँ या शर्रीर्से उन्‍्ह 
निकाल बाहर फरते है । इसलिये यदि दारीरके सफेद कण एक तरफ हमारे 
शरीरके रक्षक है, तो दूसरी ओर वे ही इसके मेदतर है ! 

शरीरके खूनके रसमें भी स्वतत्र रुपसे रोगफे कीटाणुओं के नाश करनेकी 
क्षमता है। विभिन्‍न रोगोंमें शरीरके अन्दर विभिन्‍न जातिके रोग विप 
(6057 ) उत्तन्न द्वोती है । किन्तु प्रकृति अपनी रहत्यमयी प्रतिक्रिया 
द्वारा हमेशा इस अवस्था विशेष सूनमें एक प्रतिविष ( 97660 र॥॥ ) 
उत्तन्न करती है। ये प्रतिविप जीवाणु विपक्रों बाअकर शरीरको भत्युके मुसमे 
जानेसे रक्षा करते हैं। जिसके छारीरमें रोगके प्रतिरोध करमेकी जितनी ही 
अधिक क्षमता दहोतो है, उसके शरीरमें उतना ह्वी सब्रल प्रतिप्रिप उत्पन्न 
दोता है । 

हमारे लिवरको खाद्य परीक्षक ( 6000 778]/0060/ ) कहा जाता 
है। शरीरके मुख्य प्रवेश मार्ममें जिस प्रकार जीम प्रहरी है इसके भीतर 
लिवर भी ठीक ठसी प्रकार प्रहरीका काम करता है । हम लोगोंफे भोजनका 
सार्‌ जब लिवरमें पहुँचता दे, तो वह उसमें से दूषित पदार्यको छानकर अलग 
कर देता है और विद्युद्ध खाग-रसको खूतके अन्द्र ढाल देता है। शरीरके 
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रक्त स्लोतको भी लिवर साफ करता है, एवं उसके विषको नष्ट करता है | यक्वत 
के कारखानोंमिं यह काम दिन रात लगातार जारी रहता है । 

हसलोगोंके शरीरकी प्लीहा और म्रन्थियाँ भी यथेष्ट विष और कीठाणुओं 
को नष्ट करती हैं। यही कारण है कि विभिन्‍न रोगोमें प्लीह, ल्विर और 
ग्रन्धियाँ बढ़ी दो जाती हैं । 

हम लोगोंकी आते, मूत्राशय ( 70789 ) एवं पसीनेकी ग्रन्धिया 
मल, मृत्र और पसीनेके रूपमें शरीरके यथेष्ट विषको बाहर कर देती हैं । 

प्रकृतिने शरीरको स्वस्थ और निरोग रखनेके लिये एव उसे रोग मुक्त 
करनेके लिये शरीरके अन्द्र इस प्रकार आश्चर्यजनक व्यवस्था कर रखी है । 

बनोंमें जो पशु-पक्षी रहते हैं, समय-समय पर उन्हें बड़ी चोटे आ जाया 
करती है । कभी कभी तो बहुतसे पश्ुओको दुःसह रोग आ घेरते हैं । उन्हें 
चड्ा करने या उनकी हत्या करनेके लिये किसी भी औपषधिका प्रयोग नहीं 
होता। तोभी हम लोगोंकी अपेक्षा वे आतानीसे अच्छे हो जाते हैं । प्रकृति 
ही भीतरसे इनको चड्ढा कर देती है । 

अमेरिकाके एक बहुत बढ़े डाक्टर ( ॥)7. '7७7088 56गञ7 ) 
अपने व्यवसायका बड़ा नुकसान कर केन्सर रोगके कारणका अनुसन्धान करने 
के लिये अफिका गये थे। वे अफिकाको बहुत सी अद्धं सभ्य और असभ्य 
नग्न जातिओंके वीचमें घूमते रहे । बहुत दिनॉतक अफिकाके भीतर घूम- 
कर उन्होंने यह देखनेकी खास कौशिशकी कि किस जातिमे रोगका प्रभाव 
किस प्रकार है । उन्होंने देखा कि जिन सभी जातिओंका जीवन वनके पश्चु 
पश्षचिओंके जितना निकट है, उनमे कॉंसरकी वीमारीका आक्रमण भी उतना हीं 
कम है । उन्हें यह देखकर आस्चये हुआ कि जो जातियाँ बनके पश्ञु पक्षियों 
के समान ही असभ्य हैं, उनमें मोटापन, झूगी, स्नायविक दुर्बलता इत्यादि . 
सभ्यताके रोग नास मात्रको सी नहीं हैं। वे अन्य बहुतसे रोगोंते भी मुक्त 
हैं। यक्ष्मा रोगकी वात तो उनमेंसे शायद्‌ कोई जानता ही नहीं । जो समु 
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के द्ििनारे आकर घस गये हैं एव जिनका सम्यताप्ते सगे हो गया है, केंब॒ल 
उनमें ही यप्मा रोग देखा गया है ( 8-४०) ए४४४ 0 
(6, 9 40)। 
वनके ये सभी पशु-पश्नी एव ये सव लद्ध सभ्य मनुष्य क्योंकर स्वस्थ दोते 
एवं खत्व रहते हैं ? हम लोगोंके भीतर शरीरकी रक्षा करने एवं रोगॉकों दूर 
छरनेकी व्यवस्था है, यही कारण है कि वे स्वस्थ होते एवं स्वत्थ रहते हैँ । 
हम देखते हैं कि, दातके भीतर अगर एक तिनका अठक जाता है तो 
जीम भनजाने हो वार वार उसी जगहपर जा रुगती है । जबतक वह वहांसे 
बाहर नहों हो जाता तवतक जीमको शाति नहीं मिलती । हमारे शरीरका 
जब कोई भी अग अत्वस्थ हो जाता है तो जबतक वह स्वस्थ नहीं हो जाता 
प्रदतिकों शाति नहीं मिलती । 
शरीरको खस्य रखनेके लिये प्रकृति इसी प्रकार हमेशा सजग रहती है । 
रोगकी प्रधान चिकित्सा उसकी वाघाकों दूरकर एवं शरीरके यन्त्रोंको सजीवन 
कर प्रकहृतिको सहायता देना मात्र है । हिपवाथ फटिस्नान, स्टीम वाध इत्यादि 
के द्वारा शरीरको दोपमुक्त कर जत्र स्नान इत्यादिसे शरीरके यन्त्रोंकी मजबूत 
कर लिया जाता है, तब प्रकृति सारे प्राणॉंकी ताकत लगाकर रुण शरीरको 
जाप हो स्वस्प कर देती है । क्योंकि इसके द्वारा रोगका मूल कारण जिस प्रकार 
दूर हो जाता है उसी प्रकार शरीरमे रोगोंते छुटकारा पानेकी जो व्यवस्था है 
वह भी उन्नत हो उठतो है। प्रहृतिकी इस प्रकार सहायता कर शरीरको 
स्वत्य रखने एवं रोग मुक्त करनेका और कोई सी दूसरा ऐसा निर्दोष 
उपाय नहीं है । 
दवाईसे शरीरको भआरोम्य करनेको चेप्टा को जाती है, किन्तु ज्यादातर इससे 
लाभके बदले द्वाति ही हुआ फरती है । शरोरके रक्त सोतके दूपिस दोनेके कारण 
ही रोग या बीमारीकी उसत्ति होती है । दवा इसके ऊपर विपका-सा असर 







करती है । प्रकृति रोगके विषके ही कारण लकी नज- ७ अं 
और दवा दोनोंके विषोंसे लड़ना पढ़ता है। इन दोनो विषे्ति लद़कर भाद वह 
विजथी होती है तो वह वचती है । अगर ऐसा न हुआ, तो पुराने और जीणे 
कुसस्कारकी बेदीपर वद्द अपने जीवनका बलिदान कर देती है । 

दवा अगर, विषाक्त है, तब तो वह 'नुकसान करती द्वी है, अगर वह 
विषेली न भी हुई, तौसी शरीरकी रुणावस्थामे वह शरीरके लिये विषके ही 
समान होती है । किन्तु दवाके मोहने छोगोकों अधा बना रखा है। अगर 
डाक्टर रोगीके शरीरमे खूब मोटी सुई चुभा दे या उसकी विषाक्त दवासे रोगी 
का मुह कडुवा हो जाय, तो रोगी समझना है कि उसका इलाज दो रहा है । 
यही कारण है कि डाक्टर लोग जान-बूककर भी अक्सर अपनी इच्छाके विरूद्ध 
रोगीको दवा देनेके लिये बिबश हो जाते हैं। इ'गर्लेंडके एक बढ़े नामी 
डाक्टर अपने मरीजोको सन्तुष्ट करनेके लिये पावरोटीकी गोलिया बनाकर 
( 07990 97] ) उसे रहज्ञ करके उन्हें देते थे। क्योंकि रोगी 
को दवा न देनेसे वह सतुष्ट नहीं होता है। ऐसे ही रोगियोसे बुद्धिमान 
ड्वोमियोपेधिक डाक्टर लोग 'सुगर आफ मिल्क? वेचकर्‌ हर साल वहुतसा रुपया 
पेदा करते हैं । 

किंतु मनुष्यके द्वारा तेयार किये हुए विष पर निर्भर न रहकर प्रकृतके 
विधान पर ही निर्भर रहना उचित है , भधेकी तरह नहीं--बुद्धिमानकी तरह 
एवं युक्तिपूवंक । भगवानके जिस विधानसे आकाशके करोड़ो ग्रह और उप- 
अब परिचालित हो रहे हैं उसी नियमसे हमारी शारीरिक प्रकृति भी चल रही 
है। अगर हमें भगवानकी पेदाकी हुई इस प्रकृतिका अनुसरण करें, तो हमें 
किसी भी प्रकारकी बीमारी न हो । अस्वष्थ होने पर भी प्रकृतिकी वाधाओकों 
दुरकर एवं उसकी सहायताकर हम सब प्रकारके रोगोंसे छुटकारा पा सकते हैं । 


उुष्ट्रक्क उरच्याएय 
कमजोर रोगीका इलाज 
६ 8. ) 


हिपवाथ, स्टीमवाथ और पृणेश्नावले अधिफाश रोग अच्छे हो जाते 
हैँ--यद बात सच है , किन्तु बहुतसे ऐसे भी रोगी हैं. जो इतने कमजोर 
होते हैं कि उनको हिपवाथमें महीं बेठाया जा सकता, स्टीमवाव 
देनेसे भी काम नहीं चलता एवं स्नान फरानेत्ते भी वादस उनका शरीर 
भासानीसे गरम होना नहीं चाहता । ऐसे ससी रोगियोंके लिये अपेक्षाकृत 
हल्की पद्धतिकी आवश्यकता होती है। जिनलोगोको हिपवाथ नहीं दिया 
जा सकता, वे गीली कमर-पट्टी (७४ 8770]9 ) लमाफर आपसानीसे पेट 
साफ कर सकते हैं । बहुत ही कमजोर रोगियोंको स्टीम-वाथ, खासकर बहुत 
देर तक देना कभी भी ठीक नहीं है। किन्तु गरम पाद स्नान 
( ॥0॥ 006 9800 ) उन्हें यही फायदा पहुँचाता है । जिन लोगोंके लिये 
पूरण-स्नान करना सभव न हो, उन्हें शीतल घर्षण ( 6009-770000 ) 
से भी वही छाम होता है। ये समस्त पद्धतियां यद्यपि कमजोर रोगियोंके 
लिये ही हैं, पर सबल रोगियोंके लिये भी इनका व्यवहार करनेमें कोई हानि 
नहीं । बल्कि इनके द्वारा सभी विशेष लाम उठा सकते हैं । 

परन्तु यह जान लेना जरूरी है कि सवलू और दुर्वल रोगी दोनोंकी 
विकित्साका सिद्धान्त एक ही है। पेट साफ करके, पसीना लाकर एवं पानी 
पिलाकर शरीरकों दोषरहित करके एवं स्नान भादि से शरीरको सजीवित कर 
जिस प्रकार सवल रोग्रियोंका इलाज किया जाता है, कमजोर रोगियोंके इलाज 
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'क्ी भी यही रीति है। तेज चिकित्सा उनके लिये लाभप्रद नहीं द्ोती, इसी 
कारण उनके लिये कौमछ विधानकी आवश्यकता है । 
कमजोर रोगीकी कबव्जियत दूर करनेके उपाय 


जो रोगी हिप-वाथ लेनेमे असमर्थ हो अथवा जिन्हें हिपवाथ देनेकी 
सुविधा न हो, उनके लिये इसके वदल़े गीली कमर पट्टी ( 006 जा 
£2770]0 ) बावना ही सबसे उत्तम व्यवस्था है। दिनभरसे कई वार अथवा 
सारी रात इसके व्यवहार करनेसे इससे बहुत जल्दी पेट साफ द्वो जाता है । 


गीली कमर पट्टी ( 7७ झ७(-४770]6 ) 


मामूली आठ नो इच चौड़े एक कपड़ेकी पानीम भिगोकर निचोड़ डालना 
चाहिये फिर छातीके स्तनविन्दुसे लेकर सारा पेड़ और कमरके चारों ओर 





भीगी कमर पट्टी ( (११७ ज्०॥ ४7'36 ) 


लपेट देना चाहिये । इस कपड़ेकी दोसे आठ वार तक घुमाकर लपेट लेना 
काफी है । दारीरका ताप जितना ही ज्यादा हो उतनी ही अविऊ चार लपेटना 
चवाहिये। महीन और पुराना पर साफ कपड़ा ही इस तरहकी पहटियोंके लिये 
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अच्छा है। पर इस वातका ध्यान रहे कि किसी भी अवस्थार्स इसमें इतना 
पानो न रहे कि विछौनेकी चादर भीग जाय । 

इस प्रकार भीगे कपड़ेको लपेटकर एक छोटे ऊनी अभल्वानकों तह करके 
इस तरद्द लपेट देना चाहिये कि जिससे भीगे कपड़ेमे दत्रा न लगने पाते 
ख न खूनका दौरा ही बन्द हो। अलवान न रहनेसे एक पते फलालेनके 
उकढ़ेसे भी पट्टी ढकी जा सकती है । इसके बाद कपड़ेकी एक सेफ्टी पिनसे' 
अच्छी तरह भटका दनेसे द्वी पट्टी लगानेकी क्रिया पूरी दो जाती है। और भी 
अच्छा हो यदि १४१५ इच चौड़े एक नये ननक्लाथ या मार्टिन 
के ठुकढ़ेसे इसे अच्छी तरह बाघ दिया जाये। इस नये कपड़ेके ठुकड़ेको 
दोनों छोरसे इस प्रकार कई जगह पास पास फाड़ देना चाहिये कि इसे 
पट्टीके ऊपर घुमाऋर पेटकी ओर सात आठ जगह गाठ दी जा सके । इस 
प्रकार वाघडेनेसे' पट्टीफे उलनेकी आशका नहीं रहती । 


व हऋ 


ही 





भीगी कमर पट्टी की चन्धनी 
अथवा पहले इस नये कपड़ेके ठुकढ़ेके वधनीकों विछीनेपर प्रिछा दे 
इसके ऊपर तह किया हुआ अलवान या फ्लानेल भी फैला दिया जाय । 
इसके ऊपर भीगे कपढ़ेको सजा कर रोगीको उसके ऊपर सुला ठेना चाहिये । 
इसके वाद दोनों तरफसे वारी-वारी पहले भीगा कपड़ा, फिर पलानेल या 
अलवान और तम्र इस बधनसे पेट ढककर बाघ देनेप्ते बड़ी ही आसानीपे यह 
घटी ली जा सकती है। 
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अन्द्रका भीगा कपड़ा शीघ्र द्दी गरम दो उठता है। यदि गीला कपड़ा 
गरम न हो, तो कपड़ेके लपेटकी तह कम कर देनी चाहिये । या पेड्के चारों 
ओर अधिक फ्लालेन या अलवान लपेट देना उचित है। जिनका शरीर 
जल्दी गरम नहीं होता उनको भीगी पट्टीके ऊपर और अलवानकी तहमें एक 
आयेल क्लाथ या इसके न होनेपर आँयेल पेपरका व्यवहार करना चाहिये । ऐसा' 
करनेसे पट्टीके अन्दर आसानीसे ताप ( गर्मी ) संचित होने लगता है। 
असलीयत यह है कि पट्टीके नीचे थोढ़ी गर्मी पेदा करनी चादिये । तभी 
इससे लाभ होगा । परन्तु इतना अधिक फ्लानेल या अलवान भी नहीं लपेटना 
चाहिये कि रोगीका सारा शरीर गरम हो जाये । केवल ऐसी पट्टीके प्रयोगसे 
ही रोगीको लाभ हो सकता है जो रोगीके लिये आराम दायक हो आर्थात्‌ यह 
न तो अधिक गरम हो और न अधिक शीतल । इस प्रयोगमे इसका विशेष 
रुपसे ध्यान रखना आवश्यक है । 

साधारणतया पीठका भाग आसानीसे गरम नहीं होता । इसी कारण 
शरीरमें यदि ताप अधिक न हो तो हमेशा पीठकी तरफ एक या दो तह मात्र 
भीगा कपड़ा दे सासने अर्थात्‌ पेटकी ओर इसका चार या इससे भी अधिक 
तह देना होता है। यदि पीठको तरफ ठढा रहे तो पहले कई दिनों तक 
केवल पेटपर भीगा कपद़ा रखकर उपरोक्त विधिसे ढक लेना चाहिये। 
इस प्रकार केवल पेट पर ही पट्टी ग्रहण करनेसे इसको ढका हुआ पेठकी पट्टी 
(॥९90772 89प१०४ाग9) ००779) 8958 ) कहते हैं । 


_ इस बातकों याद रखना जहरी है कि, इसकी प्रतिक्रिया तुरत हो । 
$#0१6 80फ0 0 996 777796078॥98 7७९६०४07-पष्टी बाधनेके 
साथ साथ इसे गरम हो जाना चाहिये। साधारणतया शरीर शीतल रहनेपर 
पट्टी आसानीसे गरम नहीं होती। इस हालतमे गरम पानीकी 
थैली या बोतलसे पट्टीके स्थानको गरम करके इसके गरम रहते दी रहते पट्टी 
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घान्धनेकी व्यवस्था करनी चाहिये (2]8--706 ४6०») (6४900 
0 96078, ए0 !॥, ? 684 ) | इस पट्टीसे सवसे ज्यादा छास 
द्वोता है जब्र गएम शरीरमें एवं गएस विछीनेयर इसका प्रयोग किया जाय । 


ती भी पहले पहल दो तीन दिनों तक सुबद्द शाम दो तीन घटे तक 
इसका व्यवहार करनेसे पट्टी लेनेको प्रणालोसे अभ्यस्त हो जाना घुरा नहीं । 
रातमें इसका प्रयोग करनेपर नींद अनेके कुछ पहले इसका व्यवद्वार करना 
आवश्यक है। इसे सारी रात और खोलते नहीं । सवेरे उठकर इसे खोल 
डालना चाहिये । अत्येक बार पट्टो खोलनेके साथ दी साथ सारे पेढ़, और 
मेरु दण्डके इससे ढक्के हुए भागको--एक भीगमी पर खूब निचोड़ी हुईं तौलियेसे 
खब भच्छो तरह पंछकरके फिर घर्षण द्वारा ( रंगढ़ रगढ़कर ) उक्त स्थानोको 
गरस कर लेता जहरी है । इसके बाद कपढ़े पहन लेना आवश्यक है। ज़ड़िके 
दिनेंभें यदि सारी रातके लिये भीगी कमर पट्टीका व्यवहार किया जाय तथा 
शरीर स्वाभाविक रूपमें ठडा रहे, तव दिनके समय पेट और पीठके चार्रो 
भोर एक सूखा पलानेछ लपेटे रहनेसे बड़ा ही छाम पहुँचता है ( ते 


30989, व ॥)--0078फ्रछाएत 77 #&0प)08 8४वें 
(79॥0760, 7? 277) ॥ 


पट्टी के भीगे कपढ़े को हर रोज साथुन से साफ कर लेना उचित है 


तथा कभी-कभी वीच-बीचमें सोडा डालकर सी उसे खौला केना चाहिये, नहीं 
तो पेटके चमड़े पर फुसी होने की सभावना रद्दती है । 


भींगी कमर पट्टी कुछ दिनों तक रोज व्यवद्ार करनी चाहिये । तौमी 
छुछ लम्बी अवधि तक इसके व्यवहार की अवस्था हर सात दिनके बाद एक 
दिन इसका व्यवहार बन्द रखना उचित है। 


इस पट्टी की यह बढ़ो सुविधा है कि इसका व्यवहार करने की अवस्थामें 
'दनिक फाम-काज करनेमें कोई असविधा नहीं दोती । 
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हिपवाथ द्वारा पेटको चंगाकर नियमित रूपसे कोष्ठशुद्धि करनेमें साधा- 
रणतया कुछ अधिक समय लगता है। किन्तु भीगी कमर पट्टीका फल 
तो दो-एक दिनमें ही प्रकट होने लगता है। छोटी एवं बढ़ी अतड़ियोंके 
भीतर मलके विषाक्त हो जाने, मलकी गति रुक जाने अथवा साधारण को४ट- 
बद्धतामें यह बढ़ी जल्दी लाभ पहुचाता है। भीगी कमरपट्टीके व्यवद्वार 
करनेसे अतड़ियोंका रसश्राव तेजीसे बढ़ने लगता है और पाकस्थली तथा 
लिवरके काम करनेकी शक्ति विशेष रूपसे उत्तत हो जाती है। इसी कारण 
भीगी कोमरपट्टीके प्रयोगसे बहुत शीघ्र फल प्राप्त होता है। एथ्वी परके सभी 
सभ्य देशॉमें इस पट्टीका प्रचलठन हो गया है। गत एक सौ वषके भीतर 
जमेनीके घर-घरमें इसका व्यवहार हो चला है। उस देशमें इस पट्टीको 
वरुण वेश्न ( )९००४प7०७'४ ४॥70]6 ) कहते हैं । 

किन्तु ऐसी बात नहीं कि केवल इससे कोश्वद्धता ही में आराम दहो। 
सेडू एवं उसके ऊपरके विभिन्न अतड़ियोंके रोगोमे इस पट्टीका प्रयोग बड़ी 
सफलतासे किया जा सकता है । 


पुराने अजीणेमें तो यह बहुत ही फायदेमद है। किसी भी प्रकारका 
अजीण क्यों न हो, उसे दूर करने के लिये इससे बढ़कर दूसरा कोई उपाय 
नहीं । किम्तु इसके लिये भीगे ऋपड़ेकी खूब शीतल जलरें इबोकर तथा 
इसे खूब अच्छी तरह निवोढ़ सूखा जेसा करके काममें लाना चाहिये । जिन 
रोगियोको दिनमें कई्वार और काफी सात्रामें पाखाना होता है--इस पट्टी 
के इस्तेमालसे उनकी आतोकी अस्थिरता ( 776809707 ) कम हो जाती 
है, पाखाना जानेकी सख्या कमती होता है तथा धीरे-घीरे मल गढा 
हुआ होने लगता है। इस पट्टीके व्यवहारसे मन्दाम्ति और पेटका फूलना 
शादि अजीणेके विभिन्न साधारण लक्षण भी मूल रोगके साथ द्वदी शीघ्र विलीन 
डो जाते हैं। ढाकाके इस्लामिया कौलेजके प्रिसिपल मि० अब्दुल हाकिम, 
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एम० ए०, बहुत दिनोंसे पेटके कई रोगोंसे कट पा रहे थे। अन्तमे उनकी 
झसो दाल्त हो गयी कि वे कुछ भी दजम नहीं कर सकते थे । उनका पेट 
हमेझा झूला रहता था इससे उनके हृदयकी धड़कन, स्वासकृटट और सिर- 
दई बादि रोगोंने आ घेरा। अब क्या था-वे जीवनतसे वित्फुठ निराश 
हो गये। उनको इस हालतमे मेने उन्हें एक गीली चादर की स्पेट 
( छ९8४-१९९$ 0900 ) दी और बादमें गीली कमरपट्टों को व्यवस्था 
की। इस पट्टीके सात दिनों तक व्यवहार करनेक्े बाद उनका पेट स्वामा- 
विक लबन्धामें आा गया और वे सभी तरहका साधारण पश्छ 
खाने लो । 

अन्लरोग होनेसे, भोजनके बाद पेट भारी-भारी रहने, पाकृत्थलीका आकार 
बढ़ जाने या इसके फूल जाने ((प त)8800॥7 87वें 0॥08]056 ) 
एवं पाकृस्यली तथा डिउडिनामक्ते पुराम घाव आदि रोगमि यह बहुत लाभकारो 
है। असलियत तो यह है कि पेटके विभिन्‍न रोगोंसे जिनका शरीर विन्छुल 
अकर्मण्य हो गया दो, इस पढ़्टीके प्रयोगसे उन्हें नव-जीवन प्राप 
हो नकता है। 

एक समय काशासे एक ढृद्ध सल्नन हमसे चिकित्सा कराने आये। 

चहुत दिनोसे व पाकृत्थलों तथा डिडडिनामके घावसे भाक्रान्त थे। वे एक्र 
बढ़े घनोके पुत्र थे तथा ब्रह्मा क्रित्ती अच्छे पद पर थे। पाद 
लाख सुपते ल्माऊर उन्होंने मलायामें कोई स्टीमर स्िस खोली थी। इसके 
अलाबे दूसरी पूजीसे उन्होंने मलावाम एक रबरक्ा बगीचा भी लिया था | 
डिन्नु विमारीक्ष कारण वे नौकरी छोहनेकों वाष्य हुए और अपने कारवार 
को छोड़कर इलाजके लियि. कलकत्ते आये। कलकत्ते आऊर बहुत सर्च 
करके काफी दिनो तक उन्होंने प्रचलित चिकित्सा कराई किन्तु इससे उन्हें 
कुछ भी लाभ नही हुआ। तब उन्होंने अपने स्वजनोंको अपना कुल कार- 
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चार सौंप दिया तथा काशी वासकर मरनेका निइवय र्या। काशीमें 
एक मकान लेकर वहीं रहने लगे । कई साल तक उनके प्राण किसी 
प्रकार शरीर पिंजरेमें अटके रहे। जब वे मेरे पास आये तो मेंने देखा 
इनके शरीरमें कहीं भी जरा भी मास नहीं है। छाती और पीठ की सारी 
हइहिया मिनी जा सकती थीं। नितम्बकी चर्री बिल्कुल गायब हो गयी थी 
भऔर चमढ़ा झुररी बनकर झल रहा या। शरीरमें खून नहीं था। पेटमें हमेंशा 
दर्द बना रहता था। इसके अछावे बेल फलके आकारका एक वायुगोला 
उनके पेटमें हमेशा चक्कर गाता रहता । अम्ल सदा बना रहता। अम्ल्के 
कारण वे प्रायः कुछ भी खा ज़हीं पाते थे। किसी किसी दिन कई बार 
के होती । मेंने अपने चिकित्साल्यमे उनके रहने की व्यवस्था की। ऐसे 
रोगियोंके पेटमें ददे बन्द करनेके लिये और भीतरी घावकों चगा 
करनेके लिये हमलोगोके पास एक बहुत बड़ा शक्षसत्र है। पेटपर 
सेंक ठेनेके बाद भींगी कमर पट्टी बाधकर बारबार इसे बदलते 
रहना दी यह अस्त्र है। इस प्रयोगसे ही दर्वके साथ साथ सदा बना रहनेवाला 
उनके पेटका वायुगोला थीरे-बीरे कम हो गया और अतर्मे वित्कुल 
गायब हो गया । यहा आनेके तीन दिन वाद ही के होना बन्द हो गया | 
अम्ल भी वीरे-धीरे कम होने लगा और तीन सप्ताह बाद किसी भी तेज 
रोगका लक्षण नहीं रह गया। तब उनके शरीर की गठनको बनानेकी ओर 
ध्यान दिया । इस समय,भीगी कमरपट्टीफे साथ-साथ सदु वाष्प स्नान, 
ठडी रगढ़, हल्का डूस और भीगी चादरकां लपेट आदिका प्रयोग 
होने लगा । प्रारम्मिक अवस्थामें इसका दूध, कमला नीबू और टमाटरका 
रस मात्र पथ्य था। इससे बाद इस पथ्यके साथ-साथ भात, तरकारीका जूस और ह 
नमत्ट भादि जोड़ दिया. गया। कुछ दिन वाद ही देखा कि उनका शरीर 
नवीन मास एवं भज्जाएँ भर रहा है। वे एक मद्दीनेके लिये आये थे। 
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यह देखकर कि चिकित्सासे नव-जीवन लाभ हो रहा है वे और एक 
,मद्दीने रहकेर काशी चले गये । दो मद्दीने बाद फिर एक दिन छोटे | इसवार 
उनका चेहरा देख कर में भौचक्रा-सा रह गया। देखा कि उनका शरीर 
साधारण स्वस्थ मनुप्य जसा दो गया है। भेनें इनके हुवारा आनेका 
कारण पूछा । उन्होंने वतलाया कि वे फिर मलाया जा रहे हैं। और वहा जाने 
के पूर्व एकबार घर होते हुए जानेका उन्होंने निश्चय किया है । 
जिस अन्नपूछ (एवेण्डिसाइटिस ' की सूजन बार बार ॥60प7708 
89070700778 ) लौट आती है उसमे भी यद्द लाम दायक है। इस 
आवस्थाम इसका प्रयोग पेड़के एकदम नीचे तक करना चाहिये। 
अहणी (00)]88) रोग घरातछ किसी भी जीपधिसे अच्छा नहीं होता । 
वे लोग तो सीधे कद्द देते है इसकी कोई दवा नहीं | एलेपथीमें भी इधर-उधर 
कुछाकर फेवछ बचाए रखनेको चेष्डशा भर होती है। कितु सारे झरीर 
को चिकित्साके साथ साथ इस पट्टीके ध्यवहार्से दस दिनके भीतर आव 
पड़ना वद हो जाता है और एक महीनेके भीतर रोगी चज्ना हो जाता है । 
इस रोगमें आधे घटे तक क्रमश गरमी और ठण्डक देनेके बाद इस पदठीको 
दो-तीन घटोंके लियि बाधनों चाहिये और घण्टे घण्टे बदलते रहना चाहिये । 
पिछले कई वर्षोर्मे इस पद्धतिसे चिझित्सा करके मेने कई पुराने अद्ृणीके 
रोगियोंको चढ़ा किया है, जिनमें एक जमींदार बिचारे बाईस वर्षों से 
इस रोगके शिकार थे । व 


जियेकि बच्चादानी भादिके रोगोमें इससे बहुत ही लाभ दोता है। इन 
अवस्थाओंस पेडूका निचला हिस्सा फिसी रूपसे पट॒टी द्वारा टक्षना चाहिये । 
गर्भावस्‍थामें इस पदटोंके व्यवहास्से गर्भ सबंधी बहुत रोगसे छुटकारा 
क्लिल सकता है। गर्भावसथामें खासकर इसके पिछले कई महीनोंमें यदि 
इसका प्रयोग किया जाये तो प्रसव बड़ी आामसानीसे हो जाता है । 
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जवानीके ढलतेके समय औरतोके प्रहतुस्रावक्े बन्द होते समय तरह तरह 
के रोग आ घेरते हैं । इस अवस्थार्मे भींगी कमर पट॒टीसे बहुत लाभ होता है । 

सभी प्रकारके पुराने मेरुदण्डके दर्दमे इसका व्यवद्वार करनेसे बढ़ी आसानी 
से रोगी भारोग्य लाभ करता है । 

पिरके गरम होनेके कारण जब नींदमे वाधा पढ़ती है तब इस पट्टीके व्यव- 
हारसे सिरका रक्त नीचे उतर आता है, और रोगीको गहरी नींद आ जाती 
है। इसी कारण कोई कोई कहते हैं कि प्रगाढ़ निद्रा उत्पन्न करनेके लिये 
पृथ्वी पर इससे बढ़कर उत्तम एक भी व्यवस्था नहीं। इसी कारण सिर दर्द 
मे (70 ७00808076 9७४09७०))७ ) भी इससे विशेष लाभ होता है । 

जो बच्चे रातमें बहुत रोते चिकाते हैं, इस पट॒टीके प्रयोगसे उनका क्र दन, 
बन्द हो जाता है । 

कितु बुखारमें इसका प्रयोग हगिज नहीं करना चाहिये । ज्वरकी द्वालत 
में कोष्ट शुद्धिके ल्यि पेडू पर शीतल पड॒टी या गीली मिट्ठीका प्रयोग किया जा 
सकता है। पेटका प्रदाह ( 7877907070 ), पाकस्थछीके घाव, 
पुरानी पिलही और लिवरके रोगोंमें एव अर्श अथवा जरायु प्रश्नति रक्तस्राव 
युक्त रोगॉमें इसे खूब हल्के रूपसे फ्लानेलसे लपेटना चाहिये और भीतर कभी 
भी खबरकी क्लोयका व्यवहार नहीं होना चाहिये । 


[२ ] 
कमजोर रोगीके उत्तापक्ा इलाज 
उष्ण पाद स्तान ( 7700 [00/-9%#॥ ) 

वाष्प स्नान( 808877 98) ) से जो लाभ होता है, उप्ण पाद स्नान 
आदि दूसरे प्रकारके पसीना लाने वाले स्‍्नानों ( 5५9९४४708 98६) ) 
से भी उसके अधिकाश फल प्राप्त किये जा सकते है । 

रोगीको छुछाकर या वेठाकर यह वाथ दिया जाता है। जे से 
लेकर गर्देन तक रोगी के सारे शरीखो किसी कम्बल या अलवानसे- 


है. 
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टककर परोंकों घुटनेसे थोढ़ा नीचे तक पानोमे डुबा रसना होता है। गमला, 
बाल्टी, टब या जिस किसी भी वतंनमें यह घाव लिया जा सकता है । पानीक्े 
बर्तनकी विछीनेसे घाहर रखना चाहिये । अन्यथा पिछौीनेकफे भिगनेका डर 
रहता है। हां, एवं आयल क्लाथ विछाकर पिछीने पर नी बरतेंनकों रख 
सकते हैं। पानी जरा अधिक गरम / १०४" से ११९९ तक्क ) रहे तो 


अधिक लाभदायक 
हशेता है । किन्तु 
प्रारम्भ पानी खूब 
कम गरम होना 
चाहिये । फिर धीरे 
थीरे उस वर्तनर्मे 
सधिकाधिक गरम 
'पानी डालकर उसके 
'तापको धढ़ाते जाना 
चाहिये । पानीके 
उडा हो जाने पर 
घीच वीचमे पानी 
निकालते जाना 
चाहिये और बदले 
में गरंम जल पतन 





उप्ण पाद स्नान ( ॥00 700-99/7) 
में ढालते जाना चाहिये । गरम पानी ढालते समय इस बातके लिये विशेष 
“सावधान रहना चाहिये, रोगी का पाँव जल_ न जाये। गर्मीझ्े दिनों 
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जे १५० से २५ मि०के भीतर ही रोगीके शरीरसे काफी पसीना आने लगता है । 
जड़िके दिनोंमें कछछ अधिक समय लगता है | दोनों पांव जितने अधिक डूबे रहे 
उतना ही अधिक लाभ होता है । इसके समाप्त होने पर आाषे मिनट के लिये 
रोगीको उड़े पानीमें पांव डुवाने चाहिये । किन्तु इसमें भी बाथ लेनेक्रे पहले पेदू 
साफ करके, सिर, मुँह, गर्दन धोकर, सिरपर भीगी तौलियाका लपेट रखे 
और बाथके समाप्त होने पर साधारण पानीसे सारे शरीरको पोछ कर या शीतल 
घर्षणका उपयोग करके फ़िर थोड़ेसे नीवूके रशणफ्रे साथ कई बार प्गनी 
थी करके इस स्नानको पूरा करना चाहिये । इस बाथकों पूरे समय तककले 
लिये लेने पर इन सभी बतलाये हुये नियमोंका दृढताके साथ पालन करना 
आवश्यक है। 


ष्टीम बाथ की ही तरह उप्ण पाद-स्‍्नानसे भी लोम कूप खुल जाते हैं 
और शरीरसे पसीने द्वारा बहुतसा विजातीय पदाथे बाहर निकल जाता है । 
इसके अछाबे इस बाथसे कई विशेष लाभ होते हैं । उष्ण पाद स्नानसे अत- 
'डिया, मूत्राशय और पेडूकी अन्यान्य यत्रोके भीतर खूनका दौरा चढ़ 
जाता है और इससे वे सबलता प्राप्त होता है । 

जिन प्लियोका बीच वीचमें सासिक बन्द हो जाता है, वे यदि कुछ अधिक 
कालके लिये यह बाथ ले, तो उन्हें इससे बहुत ही लाभ हो। इससे जरायु 
( 7४/९६/7४४७ ) और डिम्बकोष ( 0ए877698 ) में प्रचुर सात्रामे रक्त सचार 
होता है, जिसके फलस्वरूप ये यत्र मजबूत होते हैं और म्रासिककी गढ़- 
घढ़ी ठीक हो जाती है । 

सिर एवं ऊपरी अगॉर्मे रक्तके वेगको कम करके उसकी गति पार्वोकी और 
-“सींच कर लानेमें इससे घढ़कर और कोई साधन नहीं। इसी कारण तेज सिर-दर्दे 
भी इससे बढ़ी जल्दी भाराम दो जाता है । एक वार चेतलाके डेटिन्यू केम्पमें 
श्री जगदीश चन्द्र सरकार तीर सिर द्दंसे पीढ़ित हुये । लगातार' चार' दिन 
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तफ उनका रिर-दर्द चाल रद्ा। यह रोग उन्हें प्रायः दी हुआ करता और 
सात-सात आठउ-आठ दिनो तक चलता । इस अवविर्मे उन्हें नींद नहीं भाती 
और दर्दसे हर घड़ी चिछाते रहते। साधारण चिक्रित्सासे किसी प्रकारका 
कूल प्राप्त नहीं होने पर बहाके युवकोने सुझे बुल्वा भेजा । मेने उन्हें एक 
हस देकर तुरन्त थावे घटके लिये उष्ण पाद-स्तानका प्रयोग किया। डेस 
शाथके ठेने समय ही उनका पिर-दर्द गायव हो गया और दूसरे द्वी दिनसे' 
उन्होंने अपने देमिक काये कलापमे योग देना शुरू किया । 

ज्वस्की प्रारभिक भवस्थाम जब जाड़े भौर कम्पनके साथ साथ ताप बढ़ 
रदा हो, यदि तुस्त साधारण गरम पानीका डूस लेकर फिर टण्ण पाद-त्तान 
लिया जाय तो ज्वर्का मेरूदण्ड द्वी हट जाता है. और बहुधा ज्वस्से मुक्ति मिल 
जाती टैे। कभी क्रमी झचानक ठडा लग जाये तो इस उष्णपाद-स्नानसे 
वह फौरन काफर हो जाती है। पावका दर्द, पावका घाव, परोंके ठडा पढ़ने 
पर भी यह बहुत लाभ पहुँचाता है। बात रोगोंमि जब दारीरका विभिन्न स्थानोंमें 
ददू तेज होता है तव सिर और हृदय पर भीगी गछी या तौलिया रसकर 
रोज सोनेके पहछे २० मिनटके लिये उष्ण पाद स्नान लेनेसे दर्द विछकुल मिट 
जाता है और हृदयका अत्वाभाविक अधिक स्पन्दन भी कम्र होकर स्वाभाविक 
अवस्थाकों प्राप्त होता है । 

इन सभी गरस स्नानों ( )॥06 0808 ) से जो लाभ द्वोता हे बह- 
धुफ-स्नान | 877 0७४) ) के द्वारा भी प्राप्त किया जा सकता है। 


[8३)। 
कमजोर रोगी का स्वान 


सकल और उुबेल सभी रोगियोंके लिये स्नाव बहुत जरूरी है । सबल 
रोगियोंके लिये जो पद्धति काममें लाई जाती है, पद फम्जोर रोमियेकि लिये 
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नहीं ऐहै। थो रोगी बिछ्तरेपर पढ़ गये है, जिनमें जीवनी-शक्ति कमर है या 
जो पानी हनेमें उरते हैं, उन्हें ठण्डे पानीके पूर्ण-सनानका प्रयोग नहीं करना 
चाहिये । इन सभी रोगियोंको पूर्ण-एनानके बदले हल्के स्पन्न-बआाथ ( 770 
87907086 ४कग ) था शीतल घर्णण (00]6 ॥०ध07 ) का ही 
प्रयोग करना चाहिये। कमजोर रोगी इन हल्के स्नानोंसे ही पू्णे-स्नान का 
लाभ उठाते हैं । 


रोगी अगर बहुत कमजोर हो तो बिछोने पर झुलाकर द्वी उसे हल्के 
तौलियेका सस्‍्नानका प्रयोग करना चाहिये। एक मोमजामेके ऊपर 
चादर विछाकर उसके ऊपर रोगीको गले तह फम्बलसे ढकी द्वालतमें सुलाकर 
पहले उसके घिर, मुख और गर्दनको अच्छी तरह ठण्डे पानीसे धो डालना 
चाहिये । इसके बाद हर एक बार रोगीके शरीरका एक एक द्िस्सा खोलकर, 
ठण्डे पानीसे गीली तौलियेसे ५ सेकेण्ड तक पॉछकर, आखिरमे इतने ही 
समय तक उसे खाली हाथोंते मल देना जरूरी होता है। इसके वाद ५ से 
१० सेकेण्ड तक सूखे तौलियेसे इस जगहको पोंछ कम्बलसे ढककर फिर 
शरररके दूसरे हिल्सोंको भी इसो प्रकार पोंडना चाहिये। पइछे रोगीका 
एक हाथ, इसके घाद उसका दूसरा हाथ, आखीरमें एक एक कर पेड़ , छाती, 
पेर, और जधोंका ऊपरी भाग एवं अतमें पीठ, पाव और जाघोंका पिछला 
हिस्सा पॉछवा चाहिये। तौलियेके स्नानका प्रयोग करते समय रोगीका 
गुदा-द्वार और जननेन्द्रियके ऊपरी हिस्से विस प्रकार अच्छी तरह. पेछे जाय, 
ऐसी व्यवस्था करवी चाहिये। इस प्रकार एक बार सारा शरीर पॉछ लेनेपर, 
दूसरी बार भी आवस्यक्षता होनेपर इसी पद्धतिका अनुप्रण किया जा सकता 
है। अगर रोगीके हाथ पर उण्डे हों, या रोगी खूब दुबंल, बच्चा या वृद्ध हो 
/ तो तौल्यिको खब अच्छी तरद निंचोड़ लेना आवश्यक है । 
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उंडी मालिश ( एणंव शिक्ताफ्त ) 

विभिन्न वैज्ञानिक स्‍्नानोमें ठडी मालिशके समान लाभदायक कमर दी 
स्नान है । एड भोगे गनहेको दाहिने द्वाधन ल्पेटकर, उससे रोगीके 
शरीरको एइनेडो ही ठडी मालिशका प्रयोग करना कहते ह। उडी नालिशके 
प्रवोगके पहले रोगीडईे सिर, भुऊ और यर्देनकों उड़े पानोले वो डालता 
चाहिये, और फिर उसे एक कम्बल्से गलेतक टक देना चाहिये । गर्मीके दिलेर्मि 
कम्बलके बदले विछोचेकों चादरते ढकनेसे भी काम चल सकता है। इसके 
बाद सालिशका प्रयोग होना चाहिये । माल्शिके समय परिचर्याकारीका दाहिना 
हाथ सींगे गमढेसे इस प्रकार ल्पेटना चाहिये जिससे हाथक्े सामनेकी ओर 
गसछा काफी ससतल रहे! एिर दाहिने हाथके पीछेते धाये द्वाथ द्वारा बचें 
हुए गसठेको खूब खींचकर पकड़ करके टाहिने हाथसे रोगीके शरीरको राइना 
चाहिये। हर दफ़े थोड़ा थोड़ा कम्बल सरकाइर शरीरके केवल एक अश 
मा्रकी बाहर करके उप्ते स्गडना चाहिये। शरीोरके अत्वेक जशकों इस 
प्रकार स्यडकर लाल और गरम करके फिर टककर दूसरे अशको इसी प्रकार 
रुगढ़ना चाहिये। इसी प्रक्नार घारी वारीते शरीरके अत्येक जगकों रगढ़ना 
डबित है । पहले छातो, फिः पेट इसके बाद हाथ, अतर्म बारी बारीसे पेरोंके 
उरी साग, पी चुत और जघाके पीछेडी ओर धर्षण करना चाहिये । 
गसछेको साधारणतया निचोड़ लेना उचित है । पर यदि रोमीफा ताप मधिक 
हो तो गमछेमे सधिक पानी रक्‍खा मा सकता है। साधारणतया जाड़े के 
दिनेमें कम और गर्मी अधिक जलऊका व्यवहार करना आवस्यक्न है । 

इस प्रकार घर्षणसे चढ़ा सलाराम सालम पढ़ता है और बुखारके 
मरीजफो यदि खत्यन्त ठडा बर्फ पानीते भी इस ग्रद्मर साल्शि की 
जाये तो उचका कुछ भी अनिष्ठ नहीं दोता । इस स्नानसे समूचो स्नाउ-मण्डली, 
दुंदुन, विभिन्‍न ग्रन्यिया यानी सघूचा शरीर ही सदीवित हो उठ्ता है 
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कुछ दिनो तक पाच, छ. मिनट तक बाष्प-स्नान या थोड़ी देर तक सूर्यकर 
( थूप ) स्नान करके २५ से ३० मिनट तक इस मालिशका प्रयोग करनेसे 
देखते देखते ही शरीर गठित हो उठता है । 

बुखारके रोगीके बुखारकी उत्तारनेका यह एक बहुत ही अच्छा तरीका 
है। राज यक्ष्मा ( थाइसिस ) के रोगीको यदि इसका अति दिन दो बार प्रयोग 
किया जाये तो बड़ी फुर्तीसे उसकी अवस्था सुधरने लगती है। ज्वर्में इसका 
प्रयोग करते समय हमेशा गमछेको जलमें खूब मिगोकर इस्तेमाल करना 
चाहिये। जब रोगीको बार बार या लम्बे समय तकके लिये उत्ताप 
चिकित्सा करनेझ्ी आवश्यकता हो, तो उस अवस्थामें हमेशा रोगीको दिनमें 


ही | /' ॥ (!)] $ 





ठंडी मालिश ( 006 (>70067 ) 
कमसे कम तीन चार वार ठडी म्ालिशका प्रयोग करना चाहिये । इससे हृदय 
ठीक होता है एवं रोगका मुकाविला करनेकी ताकत काफी बढ़ जाती है। 
रक्त रहित झरीरमे खूनको पेदा करनेके लिये ठडो सालिशसे बढ़कर अधिक 
लाभ शरद श्रथ्वीपर कुछ है--इसमें सन्देह है। अत्यन्त सगीन रक्तग्ज्यता 
रोगमें भी केवल १५ दिनमे रोगीका शरीर नये खूनसे छाल हो उठता है. । 
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इस सव फारणतिे कठिवते कठिन रोगी भो इससे आराग्य लाभ 
फर्ता है । 

एक वार भदात्मा गाषीका नाती-बड़ू ध्रोसती आभा गाघी अपने छोड़े भाई 
श्रीनान रमेवझों चिद्धित्माके लिये मेरे चिक्रित्साल्य सें लाई थीं। भ्रीमान दो 
महीनेसे ज्यस्से पीडित थे। शज़ार साटे तीन डीजी तक चढ़ता था । ज्वर 
गत भोगते उनके शरीरमें पिफ हृट्ियां ही रह गई थी मर अरीरमें 
एड तरदसे कुछ नी मास शेष नहीं चचा था। उनको हाटे और 
लीवर बहुत बड़ा हो गया धा। हजन करनेडी शक्ति ग्राय थी ही नहीं। 
स्वाभाविक तौरसे पेंखाना होना बन्द हो चुका था और पेशाब खून जेसा 
होता घा। सपते ऊरर उनके शरीरमें खून न था और चारा बदन पीला 
पड़ गया था। कल्कत्ते के कुछ श्रेष्ठ डाक्टर उनकी चिित्सा कर रहे थे। 
लेकिन खूब भादि सब चीजोंकी परीज् होनेके बावजूद भी उनके रोगका कोई 
निर्णय नहीं हुआ था। में उस्ते दूस, हल्की माल्शि, हट फुट बाय, 
पेटकी उण्डो पट्टी आत्किसाव दिनमें दो बार ठही मालिश देने लगा । इसीते 
तोन चार दिनोंके अदर उसका ज्वर कम होकर मामूली हो गया। टम्के 
चाद आहिस्ते-आहिस्ते पेशाबको मात्रानें वृद्धि हुई और पेशाब पानी जैसा 
सफेद होने ल्या। साथ ही साय क्रमश' पेट ठीक हो गया और लीवर 
आदि छोटा होऋर साधारण हो गया और तीन हफ्तोंके अदर हीं अदर नये 
सूनसे सम्पूण शरीर छाल हो गया। इसके पहले मद्ात्माजी चि6क्रित्साके लिए 
सुझ्ते कई वार छुलाये थे और बहुतसे आदमियोंत्नो भेरी विद्धित्सा के 
आधी रहनेके छिये लिखे थे। श्रीमान रमेनके आरोग्य दाम करने 
घाद में उनको बहुत प्यारा हो गया । उस समय सैने झ्या की थी कि व्यापक 
उ्पते प्राइूतिक विकित्साके चलनके लिये महात्मा गावीके प्रभाव पूर्ण 
उपयोग कछूगा। खेक्िन हत्यारेकी गोलीने लकालमें हो प्रथ्वीके श्रेठ 
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महदापुरुपक्रे जीवनदीपको घुका दिया और दमलोगॉकी कोर भी आशा 
पूरी नहीं हुई । 


आशिक रुपसे जिस किसी भी अगपर इसऊा प्रयोग किया जा सकता 
है। हृदयपर इसका प्रयोग करनेसे वह बड़ी जल्दी चगा हो जाता है । 
पीठ और मत्तिष्क पर इस प्रकारके घ॒र्षणतते सस्तिष्ककी क्षमता अत्यन्त ब्रद्धि 
पाती छे। इसी कारण सभी स्नायविक रोगोॉम यह बहुत ही लाभप्रद है । 

स्तायविक रोग चाहे कितना भी असाष्य क्यों न हो, सव देहिक चिकित्सा 
के साथ साथ इसका प्रयोग करनेसे, रोगीकी अवस्था हमेशा ही बढ़ी फुर्तीसे 
सुधरती है। श्रोयुक्त सोमेशचन्द्र व ससारके विद्वत्‌ समाजमे सुपरिचित हैं । 
उनकी स्मरण शक्ति इतनी तेज है कि एक सो राशियोंके नीचे उतनी ही राशि 
रख कर दोनोंका पूर्ण फल जब कभी भी जवानों बोल सकते है । यूरोप एव 
अमेरिकाकाके विद्वान लोग उनको यह क्षमता देखकर दग रह गये । ये एक 
महात्मा पुरुष एवं महान योगी हैँ । परन्तु शरीर पर ध्यान न देनेके कारण एवं 
अन्यान्य कारणोसे आप कठिन स्नायविक रोगके शिकार हुए। वे अच्छो तरह 
घूम फिर भी नहीं सकते थे । खड़ा होनेसे प्राय दो गिर पड़ते । अनजाने 
वे तरह तरहसे अग भज्ठी करते। कभी उनका हाथ नाचता, कभी पाव मु 
जाता, कभी गर्देनकी मासपे शी अपने आप कई धार फडक कर जान्त हो जाती । 
हर वक्‍त उनके शरीरम यह मरोड “ 8))057 ) चढता रहता। वे एक 
क्षण भी चुपचाप बेठे नहीं रह सकते थे । कभी आगे झुकरकर प्िर विस्तरसे 
लगा लेते और साथ द्दी साथ शरीर खाँचऋर दूसरी तरफ पड़ जाते। सोये रहने 
पर भी प्रायः हमेशा समूचे विछोने पर छोट पोट करते रहते थे। इस रोगसे 
छुटकारा पानेऊे लिसे उन्होंने कलकत्तेके बढ़े बढ़े डाक्टर एवं वेयोंसे करीब दो 
साल तक चिकित्सा करायी । किन्तु इससे उन्हे कुछ भी लाभ नहीं हुआ। 
अन्तमें उन्हें मेरे पास छाया गया। मेने ठंडो मालिशके साथ साध वियमित 
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माल्श, पेट एब मेस्दप्डम गये एवं ठण्डा अगोग, ढूस, भीगी चादरकी लपेट, 
फूट पक [ पॉवकी लपेट ) एवं झदु बाप्प स्नान आदिका प्रयोग करना प्रारम्म 
किया । इसके अटावे घरम भीगी कमर पटटी और मेरुदण्ड पर ढक्की हुबी 
पर॒टी ( ॥८४४०7ए8 0०070]07255 ) छा प्रयोग छरते। सोमेश घाबूका पेट: 
बिल्कुल साफ नहीं होता था। चिक्ित्साके तीसरे दी दिन उन्होंने मुझसे कद्दा 
# उन्हें इस प्रकार साफ पाखाना हो रद्दा है. जैसा झीवनम कसी भी नहीं 
हुआ। उनके स्नावविक छक्षण भी घीरे-घीरे कम होने छोी। श्रधान- 
दया भीतल पर्पणके फल खख्म द्वी तीन चार £िनेंद्धि भीतर इनकी अध्विरता 
बहुत कुछ कम पड़ने लगो एवं शरीरदा अब्दना शीघ्र झूम दोने लगा ९ इसके 
बाद उन्होंने एक दिन मुझे कद कि अब टहलने जानेपर सें लइखड़ाकर शिर 
नहीं पटता । पहले कई दिन उनके साध आदमी आता एवं बडी सावधानीसे 
उन्‍हें लाया जाता । परन्तु केवल सात दिन छे बाद वे अकेडे मेरे विकित्सालयम 
चिकित्सा कराने आने लग गये । चिकित्साके पहले प्रारम्भिक कई दिनों तक 
वे रोजमुमसे पूठते--मैं बचू गा कि नहीं ? पर अब दिनपर दिल उनके जीवनकी 
आशा क्रमश" बढ़ने लगो । गत दो वर्षांसे वे बाहरी दुनियाठे अलग से हो 
रहे थे। सब थोड़ी ठेरके छिये वे घरसे बाहर निकलने स्मो) अन्त 
उन्होंने उचड़ी शाध्य चकित कर दिया, जब कि चिकित्सा आरम्भ छरनेके 
क्चल सोलद्द दिन पाद अकेले घरते बाहर जाकर यादवपुर इशिनियर्धि कालेज 
की गबनिक्न घाढीकी मिटिगये भाग के आये । उसका वजन पहले १ सन 
१० सेस्क्रे करीव रह गया आ। चिकित्साक्े चार नहींने वाद एक दिन 
देखा कि उनके चजदने २४ पौंटकी पृद्धि हुई है । 


वास्तव स्नाटुमण्डलीकी उहिसत बरनेसे उडी मालिशसे बढ़कर और कोई 
च्यवस्वा नहीं जौर इस विययर्म तभी अच्ारक्षे स्नानोंसे वह सर्वोत्तम है। यह 
वाद रझनेकी बात है कि हमारे शरीरका दारोमदार स्वायु मन्ठली पर ही 
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निर्मर है। इसके उद्दीप होनेसे सारा शरीर उद्दीप्त रहता है। दमारी 
एनायुमण्डली मस्तिष्क, मेरुदण्ड और स्नायु तन्तु इन तीन भागोंमें प्रधानतया 
बटी हुई है । मस्तिष्क और मेरुदढसे असख्य स्नायु तन्तु बाहर होकर शरीर 
में चारों ओर फेले हैं । शरीरमें ऐसा कोई भी स्थान नहीं जहा स्नायु जाल 
(767ए65 ) न हो । 


यह सनायु मण्डली दो तरहकी होती है। एक प्रकारके स्नाथु समूह 
सभी प्रकारकी अनुभूतियोंको मस्तिष्क तक पहुँचाते हैं। उन्हें सज्ञावाही 
( 807807ए 707ए९५ ) कहते हैं । दूसरे प्रकारके स्नायु पुज मस्तिष्कके 
आदेश को पहुचाते हैँ। इन्हें चेष्ठावाही ( 770007 76॥ए88 ) 
कद्दते हैं । 


इन स्नायुओका काम प्रायः टेलीआफके तारकी तरह है । शरीरमें कहीं 
भी चोट लगनेसे सज्ञावाद्दी स्नायु तुरत इसकी सूचना मस्तिष्ककों पहुँचाते हैं 
और हसें दर्द माक्म होने लगता है। मस्तिष्क तुरत चेश्टावाही स्‍्नायु द्वारा 
भादेश भेजता है। उस समय मसिष्कके निर्देशानुत्तारा हम अपने अगको 
हटा लेते हैं अथवा भाक्रमंण करते हैं। इस प्रकार प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रुपसे 
हमारी स्नायुमण्डलो हमारे शरीरके सारे यन्त्रॉफो परिचालित करती है । 
घ्नायुके कारण ही हमारी पाकस्थली खाद्य पदार्थजरों दजम करती है, अततद्नियों 
से मल बाहर होता है, यूत्रग्नन्थि, फुस फुस, हृदय और शरीरके सभी अवयव 
अपने अपने कार्यको सपादित करते हैं। हमारी विचार धारा, यहा तककि 
स्मरण किया भी स्नायुओंकी ही करामात हैं । इसी कारण ठडी मालिशिसे 
स्नायु मण्डलीको शीतल करनेसे उसको प्रतिक्रियाके फल स्वरूप सारे शरीरकी 
स्‍्नायु राशिया इस प्रकार शरीरमें उद्दप्ति उत्पन्न करती हैं कि शरीरमें किसी 
भी प्रकारके रोगका रहना असम्भव दो उठता है । 
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[४] 
मिज्ञ बाध ( 85 एक) ) 

कमजोर रागियोंकों कभी-कभी सीज बाय देते रहनेसे बहुत छाम द्वोता 
है। सिज बाबका अर्थ है लिप स्‍्तान। एक साफ कपड़ेके छोटे उुकढ़ेको 
शीतल जमे डुब्ोकर इस जलसे लिज़के पिरकों धीरे धीरे रगइकर थो डालने 
को ही सीजयाथ कहते हैँ । हरवार १५ मिनट से लेकर ३० मिनट तक इस 
चाध को लेवा आवश्यक होता है। आवश्यकता होनेपर इसे दिनमें दो-तीन 
दार लिया जासकता है । इस वाधके लेनेके समय हमेशा दोनों पाव सूखे रहने 
घाहिये। घाय लेते समय फपड़ेंसे इस प्रकार जल गिराना चाहिये ताकि 
जल क्रिसी भी द्वाल्तमें लि्के सिग्के मासको न स्पर्श करे । लिद्कके ऊपरके 
खमड़ेको इस प्रकार आगे खोँंचकर उसपर जल डालना चाहिये कि जिससे 
भीतरके ससिपर जल न पढड़े। 

मुसज्मानेंके लिक्के सामनेका यह चम्रढ़ा कठा होता है। किन्तु 
जनेव्दियके नीचेके जुढ़े सुखकी तरह जो चमड़ा रहता है, उसे ही फपड़ेंके 
इुकद़ेको सिगो सिंगेगाकर धार बार थीरे धीरे मुलायभियत से रगढ़करके 
धोलेनेसे ही उनका पिज घाव लेना हो जायगा । 

जिया क्पड़ेकी पानी मिगोकर जननेन्द्रियके बाहरी भागके दोनों तरफ 
भौरे धीरे धो डाले। पानी किसी भी अवस्थामें भीतर प्रवेश भ करने पांवे 
([,0७5 ूपा॥७--१%७ ]ए०७ए७ 806708 सि९१फए, 
ए ॥8% 

जो रोगी कमजोरीके कारण विस्तरसे उठ न सकते हों उन्हें सिज बाधसे 
सबसे अधिक लाम होता है। इन रोगियाक़ो दिनमें तीनवार सिज थाथ छेना 
चाहिये । 

किसी पकारके परिश्रमके कारण शरीरके गरम हो जानेपर 'सिज बाथ! 
चड़ी जल्दी शरीरको शीतलकर देता है। भाथे घण्टे तक सिज बाघ लेतनेसे 
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अयानक झ्लास रोग भी कम पड़ सकता है। हाफ, न्यूमोनिया, डिपथिरिया 
और केन्सर आदि रोगोंमें भयकर इवास कष्ट सिंज बाथसे बढ़ी जल्दी बन्द 
हो जाता हैं। बीस मिनट तक सिजवाथके बाद प्राय' गेगी स्वयं 
सो जाता है । 

सभी पभ्रकारके स्नायविक रोगोमे इससे बहुत हो लाभ होता है । जिनलोगों 
को नींद न आती हो, वे यदि दिनसे हिपवाथ ,ले एवं सोनेके पहले सिजवाय 
लेकर बरामदेम सोये तो उन्हें रातमें जल्दी जगे रहनेके कष्ठसे छुटकारा मिल 
सकता है। क्रोधी स्वाभावके मनुष्य, आसानौसे मानसिक कष्टके शिकार 
होनेवाले व्यक्ति एव स्वभावसे ही चचल, यदि कुछ दिनोंतक सिजवाथ ले तो 
उनका स्वभाव धीरे धीरे शात हो जाता है। स्नायुझल और साइटिका 
रोगमें इससे बड़ा ही फायदा पहुचता है। उन्माद रोगमे तो यह बहुत ही 
लाभदायक है। मेने सुना है कि केवल इसीके द्वारा अनेकों उन्माद रोगी 
रोगमुक्त हो गये हैं। ख्ियोंके हिस्टिर्या रोगमें भी इसमे बहुत लाभ 
होता है । 

सिजबाथसे ज्रियोंको सर्वाधिक लाभ पहुचता है। प्राय सभी ज्ौरोग्रोंके 
लिये सिजवाथ को व्यवस्था की जासकत्ती है । 

किन्तु यदि रोगीमें हिपवाथ लेनेकी शक्ति हो, * तो अलग सिजवाथ नहीं 
लेनेसे भी काम चछ सकता है । क्योकि हिपवाथम सिजवाथरे सारे लाभ 
प्राप्त होते हैं। यही कारण है कि इस ममय सिजबाथ प्ध्वीके सभो देशोसे 
उठ सा गया है एवं कई देशॉमे सिज बाथ कहनेसे भी लोग हिपवाथ सममते 
हैं। हिपवाधमें भेरुदण्डको डुघोकर बाथ लेनेसे सिज बाथका सभी गुण 
चला आता है। यदि रोगोमे हिपबाय लेनेकी क्षमता न हो, तो उडी 
सालिशसे तिजवायकी अपेक्षा अविक छाभ होता है। किन्तु यदि रोगीर्मे 
हिपबाथ लेनेकी क्षमता न हो अथत्रा ठडा मालिशझे प्रयोगकी सुविधा या सुयोग 
सभव न दो तो सिजवाथ देना अत्यन्त आवश्यक है । 


ब््क्स्ः इशह्युएक 


रोग चिह्रित्मामें पर्नीके दपरे उपयोग 
(१) 
जरू-पट्टो ( 0000 007777९8५ ) 


महुष्यमात्रके अधिकाश रोग स्टीमवाथ, हिंपवाथ और स्नान आदि सार 
घरीरकी साधारण चिह्नित्सा ( 20678) ४896770॥5 ) से भाराम हो 
जाते हैं। परन्तु हमेशा सारे शरीरका इलाज जरूरी नहीं होता। बहुधा 
सिर्फ खास अगडी चिकरित्साते ही रोगी चगा हो जाता है। झऔर छई बार 
सरे दवरीरके इलाज कर हेने पर विभिन्‍न प्रकारसे आक्रान्त भिन्‍न भिन्‍न अगौ- 


के लिय्रे अलग अलग विक्रित्साकी आवश्यकता होती है। इनमें शीतल जल- 
पट्टीका भ्थान सर्व प्रथस हैं । 


शीतल जलमें मिगोकर एक साफ कपद़ेके टुकद्ेको फैलाये र्खझ्र गरम 
होनेके पहले ह्वी बदल देनेका शीतल पट्टी कहते हैं। आवश्यफतानुसार पाँच- 
से वस भिन्टके चाद इसे बदलते जा सकते हैं। कुछ समय बाद १५ से २० 
मिन्ठके घाद बदली जानी चाहिये । जल पट्टी हमेशा ही बढ़ी होनी चाहिये । 
शरीरक॑ जिस अग-विशेष पर इनका प्रयोग करना हो, उस आद्वान्त अगदी 
चारो थोर काफ़ी दूर तक पट्टीसे ढक जाना आवश्यक द्वोता है। यदि शरीर- 
के किसी एसे भागमें जल पट्टीका इस्तेमाल करना हो, जो पानीमे दुवोया जा 


सकता दो, तो इस अश् विभेपको झोतल जलमें डुबे रखनेसे भी जल पट़ी- 
का काम होता है । 
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विभिन्‍न रोगोॉर्मे शरीरके भिन्न भिन्न स्थलों पर इस जल पट्टीका प्रयोग हो 
सकता है। सस्‍्नायु और धमनी भादिके द्वारा वाहरके चमड़ेके साथ हसारे 
भीतरी यन्त्रोंका सयोग है। इसी लिये अलग-अलग यत्रोके रोगोंमे इस यत्र 
विशेषके चसद़ेके ऊपर पट्टीका प्रयोग कर इसका असर (१९॥65% ०0666 ) 
चढाया जा सकता है । 


जोरके बुखारमे रोगीके सिर, गर्दन एवं मुस पर ढेर तक जल पट्टीका 
प्रयोग करनेसे ज्वर बड़ी जल्दी उतर आता है । इसते उनको बक बक बन्द हो 
जाती है, पिरदद और खूनकी अधिकता कम हो जाती है तथा बढ़ी आासानीसे 
रोगीको नींद आ जाती है। ज्वरकी द्वालतमें इस पट्टीसे रोगीका सारा 
सिर और गद्दन ढक देना जछरी होता है । 

बुखारके मरीजके पेडू पर आध घण्टेसे लेकर एक घण्टे तक जल पट्टीका 
इस्तेमाल करके ज्वर दो डिग्री तक कम किया जा सकता है। बुखारमे दिन- 
में तीन चार वार आध घण्टेसे छेकर एक घण्टे तक इस पट्टीका प्रयोग करनेको 
आवश्यकता होती है. । ज्वर कमर करनेके लिये पेडू पर शीतछ जल पट्टीके प्रयोग 
से बढ़कर और कुछ भी उपचार नहीं है। ज्वर्के आरम्मसे लेकर अन्त तक 
इस पटटीफो चलाना आवश्यक होता है । 

खूब तेज बुखारमें भेरुदण्डके ऊपर जल पट्टीके प्रयोगसे भी ज्वर बहुत 
कुछ कम हो जाता है । 

' दस्त ( ता&770९9) में पेट जब गरम रहे, पेडू पर भीगे गमछेकी तह 
'करके पटटोका प्रयोग किया जाये तो परिमित दस्तोंके बाद दस्त अपने आप 
अन्द हो जाता है। किन्तु लम्बे समय तक इस पटटीका इस्तेमाल करना हो 
तो हर तीन घटे बाद पेडू पर गरम सेंक देकर फिर जल पट्टीका व्यवहार 
'करना आवश्यक होता है । 

भोजनसे पहले पाकत्थली पर आधे 'घण्टेके लिये जल पटटीका प्रयोग किया 


(रद अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


जाये, तो मन्‍्दामि और मद्धचि दूर हो जाते है । घछ पह़ठीके ऊपर वर्फफी 
थैली रखनेसे और भी फायट होता ऐै। पुगने अमीर रोग उससे बड़ी 
सासानीते भूख लमने छगती & क्षीर हाजमा भक्ति बढती टे । 
मुख और ऊपरी भछण्ड के ऊपर एक साथ ही शीतल पट्टी का 
प्रयोग करने से नाकडी स्लेप्मिक मिह्या सडुचित दो थाती हैं. और श्समे 
ना$से खत का मिरना बन्द हो जाता है । 
हृदय की घडढ़कन (99 76807 ०0! 06 #8४7ै) में हत्पिम्द के 
ज्पर दिन में दा बार आघ घण्टे के लिये जल्पटो रखने से बहुत हो फायदा 
होता है। पहले १५ मिनट तक पट्टी रख कर फिर धीरे घीर समय पदते 
जाना चाहिये । पट्टी हटा ठेनेके बाद १स स्थान छो रगड़कर छाल मर 
गरन कर ठेदा उचित है । ऐसे बहुत से रोगी हैं. जिनके हदव का स्पन्दन 
स्वभावता सिन्‍्ठ में ७५ बार को सपेकज्षा बहुत अविरू धार द्वोता है । 
बहुनेरे पुराने रोगियों के हृदय छी धड़कन * स्पन्दन ) बिना थ्वर हे प्रति 
म्रिन्‍्ट १०० से लेकर १२० तक् द्ोती टे। ऐसे रोगियों ओ रस पट्टी के प्रयोग 
करने से कुछ ही दिनो में हृदव का सनन्‍्दन ख्ाभाविक हो जाता £ै। छाती- 
पर पट्टी रखने से जिन्हें जाढ़ा छगने लगे उन्हें परों के नीचे गरस पी 
ही बोतल या घली रख लेनी चादिये। 
शरीर को सभी प्रद्धार की मीतरी भौर बादरो दुज़नों ( ॥737008- 
$07) में घल पड़ी जादू का काम करती दे । सज़न फ्री पहली अवत्त्या मे 
देर तक जल पट्टी का प्रयोग करके दो तीन घंटे के घाद बीच दीचमें ५ से 
१० मिनट तक के लिए गरम सेछ देनी जत्दी शेती दे। मदब की गति 
और जीवाशुर्मा डी दाइ को रोकने के ल्थि जल पट्टी $ उनान और कड़े 
दूसरी चोज नहीं है। 
आम से जल जाते से उन सभी प्रजर दे इव और |) डा बल पट्टी 
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से आश्चर्यजनक खुपसे दव जाते हैँ। कुछ लोगों का ख्याल है. कि आगसे 
जली हुईं जगद्ट पर पानी देनेसे फफोले पड़ जाते हैं । क्रिन्तु फफोले तभी 
पढ़ते हैं जब उसपर थोड़े समय तक द्वी पानी दिया जाता है । 


आगमे किसी अग विशेष के जल जानेसे उस स्थान को ठडे पानी में 
डुबी रखना चाहिए। पानीमे डुबाने के साथ ही पीड़ा आधी हो जाती है 
और क्रमश" कम होने लगती है। जब.पीढ़ा विल्कुल न रह जाये, तब पानी 
से जले अग को हटा लेना चाहिये और उसपर दूसरी जल पटुटी या कादा 
मिट॒टी के मोटा छेप का खूब प्रयोग करना चाहिये। इससे चारह घंटेक भीतर 
जलन अच्छी हो जाती है' एवं छिसी प्रकारके जलनेके घाव का चिन्ह भी 
नदी रह जाता" एक समय उपरे में छूची छानते हुए मेरी छोटी बदन 
सु श्री साविन्नी देवी के हाथ पर कडढ़ाही के उलट जानेके कारण खोलता' 
हुआ घी गिर पढ़ा । उसने तुरत ही जले हुए द्वाथको पानीसे भरी बाह्टीर्मे 
डुबो दिया और करीब घटे भर तक इसी प्रकार डुबोये रक्‍्खा'। इसके बाद 
जब उसने हाथको वाल्टी से निकाला तो जलने का कोई भी चिन्ह हांथ पर 
नहीं था । 


यदि शरीरका वह अश जल जाये, जिप्ते पानीमें डुबाना सभव नहीं दो 
तो उस स्थानपर शीतल कादा मिट॒टी की आधी इच को तह छाप देनेसे 
जलमें मिगाने का ही छाभ होता है । मिटटी ज्योंद्दी गरम हो जाए तुरत 
बदल ढालना चाहिये । 


यदि कपड़ेगे आग लगकर सारा शरीर जल जाये तो तुरत रोगी को :हौजमें 
ले जाकर गछे भर पानीमे डुवोये रखना चाहिये | गाँव के लोग, इस अवस्यार्मे 
“नदी या तालावमें शरीर को डुबों सकते हैं। आवश्यकतानुसार एक दिन या 
उससे भी अधिक समय तक पानी में रहा जा सकता है । किन्तु इस'बात का 


२२८ अमभिवव प्राकृतिक चिकित्सा 


“विशेष ध्यान रहना चाहिये कि दोनों कथे पानी में दूवे रहें। इससे नूमोनिया 
होनेका डर नहीं रहता कौर जलनेसे झत्यु भी नहीं होगी । 
जाजऋल समारमें समी जगह घाव पर जल पट॒टीछा प्रयोग किया जाता 
है। थाव पर बेढेज, शप्टर या सलहम आदिका प़्योग कर अय उस स्थान- 
को साराम्त्त नहीं करते। लाये दिन कटे स्थानके घावको सुखानेके ल्ये 
चहुधा शीतल जल पट्टीका प्रयोग किया जाता है। इससे कटा हुआ चड़से 
बड़ा घाव भो बड़ी जल्दी सूख जाता है । 


जल पटटीके इत्तेमालसे कुचले या पीचे स्थान पर भी बहुत फायदा होता 
है। नरेन्द्र नाथ विश्वास नामक एक जसोदहर जिलेझा बालझ किसी छापे- 
खानेम नौंकरी करता था । एक दिन मशोन चलाते समय असावधानीमे उसकी 
दो अगुल्यि पिच गयीं। दोनो अगुल्यिंके दोनो नाखन उसी समय फट गये 
लर उनसे खून गिरने लगा । प्रेसके किसो सज्जनने उसे पकड़ एक सिवि- 
लेटेड स्पीरिट्से भिगोकर एक कपड़ेसे दोनो ऊंगल्योक्ों धाँव दिया और उसे 
सावधान कर दिया कवि उस पर पानी न लगने पाये। फ्रिन्ठु इससे उसका दर्द 
घटा नहीं बल्कि ददे क्रमश' घढ़ने लगा । तव बुमी हुई वत्तीकी तरह मुँह किये 
वह मेरे पास जाया। मेने फौरन कपद़ेकों खोलकर पानीका एक कटोरेमें उसके 
दवाथको दुबो दिया। उसके द्वाथमें जो असह्य पीड़ा हो रही थी वह पानीमें 
डबाते डुबाते ही आधी हो गयी । इस प्रकार त्तीन घटे तक वह हाथ पानी में 
डुवाये रहा । दे प्राय' नहीं सा रह गया । तब एक भींगा कपड़ा उसपर लपैट 
दिया गया और उसे द्विदायत कर दी गयी की वह उसे हमेशा पानी से त्तर 
रक्ले। दो दिनोँ तक उसने इस श्रकार उसे पानी से तर रखा । इस दो 
दिनमें ही उसका यह घाव बिल्कुल अच्छा हो गया जौर नाजूतों के जो गिर 
जलाने की समावना थी वह मी यथा स्थान ठीक चनी रहो । 
बौठऊ जलके प्रयोग से चोट या फटने या जलने सम्बन्धी सभी प्रकार 
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के दई दूर हो जाते हैं। यदि जल पट्टी ढेने के बाद भी दर्द बनो रहे, तब 
सममता चाहिये, पानी काफी ठढा नहीं रहा है । तब और भी अविक शीतल 
जल देने से दर्द निश्चय ही कम हो जायेगा । 

किन्तु शीतल जल पट्टी से यथेप्ट लाभ पहुचने पर भी इसे अविच्छिन्त 
रूपसे बहुत अधिक समय तक प्रयोगम नहीं लाना चाहिये । इससे खूनका 
दौरा बन्द होता है एवं उस स्थान पर एक प्रकार का अवसाद (06 768807 ) 
आता है । इस धात को याद रखना चाहिये कि रक्त ही सभी रोगोको दूर 
करता है । इस लिये किसी भी स्थान विशेप पर लम्बे समय के लिये यदि 
जल पट्टी का प्रयोग चलाना हो तो कमसे कम दिन में तीन धार इस स्थाव को 
५से १० मि० के लिये 
गरम सेंक देना बहुत 
आवश्यक है । सेक ठेनेके 
बाद किर शीतल पट्टी फा 
प्रयोग करना चाहिये । 
पहली अवध्थामें शीतलजल 

जल पट्टी ( 006 0077]07658 ) पट्टी को बार बार बदलते 
रहना जरूरी है। इसके वाद जब दर्द कम हो जाये तव २० से ३० मि० के 
चांद पट्टी बदलते रहने से सर्वाधिक छाभ होता है । 


[ २ ] 
ग्रम सेक ( ?0770008॥707 ) 
शरीर के किसी भी खास स्थान पर गरमी पहुंचाने की क्रिय्रा को सेक 
कहते है। प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली में यह सबसे अधिक जमप्रिय और 
सर्वाधिक प्रचलित व्यवस्था है । साधारणतया कम्बलके टुकड़े, तद्द किये हुए 
है 





१३० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


फानेल, अमावर्से रद या तौलिये आदि द्वारा सेक दिया जाता है। फ़ानेल 
को खौलते हुए पानी में डवोफर एक तौलिये के भीतर रखना होता है । फिर 
तौलियिको दोनों तरफ पकड़ कर विन्ना कष्ट के निचोड़ कर रोगी के सेकने के 
स्थान पर प्रयोग किया जाता है। जल ठडा न होने पांवे इसलिये उसे उके 
रखता चाहिये । 

सेंक देते समय चमड़े पर ही न सेंक देकर शरीर के जिस स्थान विशेषपर 
सेंक देना हो उस स्थान पर एक सूखे पलानेल के कपढ़े या तौलिये को 
रख कर उसके ऊपर सेक देना चाहिये । ऐसा करने से आक़ान्त स्थान पर 
काफी देर तक उत्ताप पहुचता रहता है। सेक का उत्ताप जिसमे बाहर ने 
होने पावे इसलिग्रे परम फ्लानेल को शरीर पर रखने के साथ 
ही साथ उसे कम्बल था ऊनी अलवान से दवा देना चाहिये। 
ऐसा करने से मेंक का उत्ताप प्राय पाँच सिन्‍्ट तक रहता है और सेक फे 
स्थान के चारों ओर से ढके रहने के फारण यह आशिक प्टीमबाथ का भी फास 
करता है। यदि काफी देर तक सेकके उत्ताप को यनाये रखना आवश्यक द्दो 
तो सेकने घाडे फ्लानेलके अन्दर एक गरम पानी की बोतल या गरम जल की 
थढी ( ॥0॥ ज७५6॥ 008 ) रखकर उसे कम्बल से दूवा दें। कुछ समय 
तक सेंक ठेने के घाद जब ब्तनमें रखे पानी का उत्ताप कुछ कम हो जाये तव 
फलानेल के अन्दर कुठ अधिक पानी रहने देकर सेंकना चाहिये। ऐसा करने 
से यह कुछ अधिक समय तक गरम रहेगा। सेंकने का उत्ताप जब कम हो 
जाये, तो फ्लानेल को हटाकर तुर्त एक दूसरे गरम जल से भींगे पलानेल क्रो 
उस स्थान पर रखना चाहिये । इन भ्रकार एक सेंकके पलानेल को हटाने के 
दूसरे से उस स्थान को क्रमश" ठफते जाना चाहिये । 


तेज द्दे को जल्दी से दूर फरने के छिये सेफ से बढ़कर और भी छोई 
'चीज है, इसमें सन्देह है। साधारणतया दर्द का स्थान जितना हो उसके 
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आठ या दस गुने स्थान पर चारों ओर सेंक देना चाहिये । तभी सेंक से समुचित 
लाभ होता है । 

शरोर के मध्य भागमे यदि कहों सेक देना हो तो इस बातका पहले ही से 
ध्यान रहना चाहिये कि हाथ या पाव ठडे न हो एवं रोगी के सिर में खून का अधिक 
तेज दौरा न हो । सिरमें रक्त की अधिकता रहने पर रोगीके ,सिरको अच्छी 
तरह से वोलेना चाहिये भौर एक भीगी तौलिये से तर को अच्छी तरह लपेट 
कर फिर सेंक लेना चाहिये । दह्वाथ पाव यदि ठडे हो तो उन्हे गरम कर लेना 
आवश्यक है । 

यदि फिसी पुराने रोग के लिये सेंक लेने की आवश्यकता हो तो सेंकने के 
स्थात पर कुछ तेल या घी की अच्छी तरह मालिश कर लेनी चाहिये । फिर 
सेक इस प्रकार देना चाहिये कि रोगी का शरीर जलने न पावे। यदि फ्लानेछ 
खूब अच्छी तरह से निचोड़ लिया जाये, तथा सेंक के स्थान पर पुराना घी 
अथवा तेल मल लिया जाये तो सेंक से जलने की समावना नहीं रहती । 
फोड़ा या घाव आदि में तेल घी की मालिश नहीं करनी चाहिये। 

केवल उत्ताप देने मात्र से ही सेंक नहीं हो जाता । सेंकके वाद उस स्थान 
विशेष को एक तौलिये से जो खूब ठडे पानी में डबों कर अच्छी तरह विचोढ़ 
ली गयी हो, ३० से ५० सेंकेड तक अच्छी तरह पेंछ कर शीतल कर लेना 
चाहिये । फिर सूखे फ्लानेल भादिसे अच्छी तरह ढक कर उसे गरम कर लेना 
उचित है। यदि ऐसा नहीं किया जोयेगा तो सेंक से लाभ के स्थान पर द्वानि 
ही अधिक होने की सभावना है । 

तेज दर्द की किसी किसी अवस्था में काफी देर तक सेंक देने की आव- 
स्यकता पढ़ती है। इस अवस्था में भी आधे आधे घण्टे पर ख़ब ठडे पानी 
में भिगोई तथा अच्छी तरद निचोड़ी एक तौलिये से एक से दो मिनट तक 
सेंक के स्थान को पोछ कर फिर सेंक देना चाहिये । 
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सेंक के घाद यदि रोगी को पसीना आ जाये, तो एक तौलियेकों आपयब्यकता- 
लुपतार साघारण अथपा ठडे पानी में टुधो कर रोगी के सारे शरीर फो जदी से 
पोछ डालता चाहिये । इस फे बाद थोड़ी ढेर के लिये फम्पल से ठक्क कर अमद़े 
के ताप को फिर वापिस कर लेना जछरी ट्रै। यदि स्ञ्ञ वाव उना सभय 
न हो तो सूची तौल्यि से पमीना अवश्य पॉठ लेना चाहिये। 

सेंक के प्रशोग के साथ ही साय रोगोको काफी पवीता निमले तो मेंक 
शीघ्र बन्द फर देता च हिये क्याकि अधिक पीना निकलने से रोगी कम्रजौर 
हो सकता है। तव आवश्यक द्वोने पर से के बदले गम पानी में भीगे कपड़े से 
उस स्थान को पोंछ डालना चाहिये । 

सेफ के बाद यदि उस घ्थान पर एक भीगा कपड़ा रख कर ठसे किर एक 
फ्लानेल के ठुकढ़े से ढक फर बाँध दिया जाये तो सैक की उपशचारिता बढ़ 
णातों दे और इस का यह फल अधिक समय तक रहता है । यदि नयी सूजन 
की हालत में सेंक देना द्वो जैसे न्यूमोनिया, प्डूरिसी या विसर्प रोग ( टाएप्ता- 
7998) तो रेंक के बाद इस तरदइकी पट्टी ते प्रयोग से पिशेष लाम 
देता है । 

सेंक का प्रधान गुण यद्दी है क्रि नम गर्मी ॥70750 ९१॥) बड़ी 
जल्दी तथा निरिचत रुपसे दर्द को कम कर देता है | ढद मिटाने के लिये से क 
को खूय गे । १४०९ से १६०१ डिग्री ) द्ोना भावश्यक है । 

पाकस्यली को सभी प्रकार के दर्द से संकना घहुत छाम दायक होता है । 
इसी कारण चौथी पजरी से लेकर नाभि तक और दोनों ओर छी प्जाग्शों 
के हवाड़ त्तक फो सेंकना आवश्यक होता है । 

अजीण 05870०.872) रोगमें भोजन के बाद एक घमन्टे से >गातार 
दो घन्टे तक पाकस्थली पर गरम पानी की यछी (900 ७ 6/ छठ) 
रखने से सकुचित रक्त प्रवाह की नालियां फेल जाती हैं. तथा काफी मातामें 
पाचक रस निकलता है। इससे पाचन क्रिया की शक्ति भी बढ़ जाती है । 
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कमर के बात और साइटिका के दर्द में यदि खूब गर्म सेकका प्रयोग किया 
जाये तो दर्द आश्चये जनक रीति से गायब हो जाता है । पेशि बात तथा संधि 
बातका ढई भी और किसी उपाय की अपेक्षा सेक से जल्दी आराम होता है । 
सेंक देते समय दर्द के रशन तक ऊपर तथा नीचे की ओर कई इंच अधिक 
स्थान तक सेंक देना चाहिये। जहूरत के मुताबिक यह सेंक दिनमें कई बार 
दिया जा सच्चता है । 

वित्त-प री, मूत्र-पथरी और लिवर के दर्द आदि पुराने दर्दों में भो सेँंक 
चहुत गुणकारी है। किन्तु सेंक काफी अधिक मात्नामें होना चाहिये और 
सेक के घाद उस स्थान पर जल पट्टी का प्रयोग कर उसे पलानेल से ढक कर 
बाघ देना चाहिये । 

गल ग्रन्थि ( 60087] $ गल नाली (0097 75) अथवा सर यन्त्र 
()9॥ ५ ॥5) के सुजन में सेकर से भीतरी भागका खून चमड़े में खिच आता 
है, फल स्वरूप इससे बहुत ही फायदा होता है। इन रोगों में १५ से २० 
मिं० तक सेंक देकर फिर एकसे दो घटे तक गलेके चारों शोर एक 
भीगा कपड़ा लपेट कर फिर इसे ऊनी कपढ़े से ढक देना चाहिये 'तया इसके 
गरम द्वोते ही वार बार बदलते जाना चाहिये । 

कान दर्द में यह अत्यन्त लाभ दायक है, रिन्तु इसमें मुख की भोर सेंक 
देता चाहिये। नहों तो दद बढ़ सकता है । 

फोड़ और फून्सियोंकी प्रथम अवस्थामें दिन में दो घार दस दस मिनट के 
लिये रोगीके सहे जाने लायक गरम सेंक देनेके बाद आधे घटे के लिये शीतल 
पट्टो का प्रयोग करना चाहिये । - 

इनके अलवबे बहुत से रोगों में सेक का प्रयोग क्रिया जा सकता है । 

किन्तु कितने रोगो मे सेक से छाभ होता है, उनकी सूची देना एक प्रकारः से 

असम्मवसा है । हर 
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(३) 
गरम ठंडी पट्टी : १४७ शाशियाका४ 0०००७७7६६५ ) 
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होते ही फोरन खूब ठड़े पानी का व्यवहार आवश्यक है। लाभ तभी 
हो सकता है । 


साधारणतया २ से ५ मिनट तक गरम सेक चलाने के बाद तुरत दी 
उसी क्रममें उतने ही समय तक के लिपे शीतल पट्टी का प्रयोग होना 
चाहिये। अवस्था विशेष में अपेक्षाकतत कम समय के लिये भी गरम सेकका 
प्रयोग किया जा सकता है। पर गरम और उठटडा प्रयोग प्रायः समान समय 
फे लिये होता है । किन्तु उत्ताप के प्रयोग का जिस अकार निदिष्ट समय है, 
ठंडे प्रयोग के लिये उस प्रकार निर्दिष्ट समय नदीीं। जिस स्थान पर 
उत्ताप का प्रयोग किया गया है उस स्थान विशेष को अन्छी तरह ठंडा कर 
लेने ही से काम चल जाता है। इसी कारण शरीर के अलन्त ठडा रहनेपर 
या जाड़े के मौसम में गे सेक से काफी कम समय में ही यथेष्ट शीतलता 
आ जाती है। किन्तु ठडे गम्छे आदि के हटाने के पहले इस बात का 
ध्यान रहना चाहिये कि वह स्थान यथेष्ट रूपसे ठडा हो गया है या नहीं । 

जब शरीर का कोई अश पक जाये और उक्त स्थोन पर सवाद आने 
को अवस्था पेदा हो जाय,' तब गर्म और शीतल पट्टी का प्रयोग से दद और 
सूजन दोनों ही नष्ट हो जाते हैं । 

शब्याक्षत ( 086 $076 ) उत्पन्न होने की अवध्या होनेपर 
गरम उडी पढ्टी के प्रयोग से यह प्राय हमेशा ही दब जाता है अथवा उत्पन्न 
होने पर भी शीघ्र भच्छा हो जाता है । शब्याक्षत और फोड़ा आदि पर 
गरम उडा प्रयोग के बाद और ठडा न देकर घटे भर के लि्यि बढ़ी और 
पूरी मिट्टी को पोल्टिश बान्धने से बहुत लाभ होता है । 

जो अंग सुनन्‍न हो गये हों, उनपर इसका प्रयोग बहुत हो झाभ- 
कारी है । 


पुराने घाव में इससे जादू जेसा फल मिलता है । पुराने घावपर दिन 
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(३) 
गरम ठंडी पट्टी ( 7%७ शाशाए#६७ 2००७॥९४५ ) 

अग विशेपते दूषित पदार्थ को निकाल पकने के लिये पर्यायक्रमम्ते गरम 
और ढंडे जल के प्रयोग से अधिक मुफ्तीद दूसरी भर कोई बौज नही ह। 
किसी भय विशेष पर जब गरम सेंकछ दिया जता टै, उस समय टस अगके रक्त 
प्रणाली ढी सश्नातिसस निया फैल जाती हैं। क्र्योद्धि प्रमारण था 
विस्तार उत्तप का गुय है। उन मार्गों से उप समय रक्त खर प्रवाद्दित 
दोने लगता है । हस प्रद्धार जब रक्त आाता है, तब वहा शरोर गठन के 
डिये नये माला तथा जोवाशुओंद्षि साथ युद्ध करनेक्रे ल्थि नये स्वेत रणिकाओं 
को भी ले आता हैं। फर उस अग विशेष पर झ्ोतल जल फ्ले प्रयोग फरने 
से, रोगी को रक्त वहा ग्रणाली सकुदित होती है कौर रक्त उस स्पान 
से निकल भागता है। उस निष्कासन को अवस्थामें रक्त अपने साथ उस 
धाकान्त ध्यान के दूषित और विषाक्त पदार्थ को भी लिये चत' जाता हि 
भर शरीर के विभिन्‍न मोरीयों से उन्हे निद्धल फेकता है। इस प्रकार 
लग को एड वार शीतल और एक वार गर्म झरने से उस अगमे यह एक 
शकार के पम्प का काम करता है। इसी कारण दूषित अ गे भोड़े ही समय 
से दिच्वार रहित हो जाता है । 

जब किसी भाक्रात अग पर वारी वारी से गरम सेंक और शीतल प्ट्टो 
जा प्रयोग सवा जाता है तव से गरम-ठडा पट्टी ( [06 प्रश08६8 
९००७7४५5 ) कहते हैं। गरम और शीतल पट्टी के उत्ताप में छाप 
अंतर रहना चाहिये। पानी जितना द्वी गरम और उडा होगा लाभ भी उतना 
ही अधिर होगा । तेज उत्ताप पर छूब उठे पानी छा प्रयोग करने से उद्त 
स्थान पर कोई भो क्ोटाणु दवा नहीं रह सझुता। किन्तु पानी इतना 
गे भी न रहे छि शरीर जल जाये। गरम पानी के प्रयोग के समाप्त 
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होते ही फोरन खून उड़े पानी का व्यवहार आवश्यक्र है। लाभ तभी 
हो सकता है । 

साधारणतया २ से ५ मिनट तक गरम सेक चलाने के बाद तुरत ही 
उसी क्रमम उतने ही समय तक के लिपे शीतल पट्टी का प्रयोग द्वाना 
चाहिये । अवध्था विशेष में अपेक्षाकत कम समय के लिये भी गरस सेकका 
प्रयोग किया जा सकता है। पर गरम और ठडा प्रयोग प्रायः समान समय 
के लिये होता है। किन्तु उत्ताप के प्रयोग का जिस अकार निर्दिष्ट समय है, 
उडे प्रयोग के लिये उस प्रकार निर्दिष्ट समय नदीं। जिस दरुथान पर 
उत्ताप का प्रयोग किया गया है उस स्थान विशेष को अन्छी तरह उठडा कर 
लेने दही से काम चल जाता है । इसी कारण शरीर के अद्यन्त ठडा रहनेपर 
था जाड़े के मौसम में गे सेक से काफी कम समय में ह्वी यथेष्ट शीतलता 
आ जाती है । किन्तु ठडे गम्छे आदि के हटाने के पहले इस बात का 
ध्यान रहता चाहिये कि वह स्थान यथेष्ट रूपसे ठडा हो गया है या नहीं । 

जब शरीर का कोई अंश पक जाये और उक्त स्थीन पर सवाद आने 
की अवस्था पेदा हो जाय, तब गर्म और शीतल पट्टी का श्रयोग से ददे और 
सूजन दोनों द्वी नष्ट हो जाते हैं । 

शब्याक्षत ( 080 3076 ) उत्पन्न होने की अवृत्था होनेपर 
गरम ठडी पट्टी के प्रयोग से यह प्राय हमेशा ही दब जाता है अथवा उत्पन्न 
होने पर भी शीघ्र भच्छा हो जाता है । शब्याक्षत और फोड़ा आदि पर 
गरम ठडा प्रयोग के बाद और ठडा न देकर घटे भर के ल्यि बढ़ी और 
पूरी मिट्टी की पोल्टिश बान्धने से बहुत लाभ होता है । 

जो अंग उुन्‍न हो गये द्वों, उनपर इसका प्रयोग बहुत हो छाम- 
कारी है । 


पुराने घाव में इससे जादू जेसा फल मिलता है । पुराने घावपर दिन 
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मे दे वार गरम ठण्डा ठेकर दिन भर हे अन्दर छई वार एछ घन्‍्टे के ल्यि 
उबाली हुई मिट्टी की टडी पुलडिम देने पर कुछ ही दिनों में घाव अन्छा द्वो जाता 
है। गोपी क्रिशवजी कह ऋर दार्मन रोट पर रहनेवाले एक सलन बीस 
सालमे दाहिने पर में घुटने के ऊपर एक घाव से भोगते रटे थे । धाघ पूरे 
घुटने पर फेल गया था। घाव कभी कभी कम रद्दता था या फ़िर कभी कभी 
“ नये रोग का भाकार थारण कर उन्हें अत्यता तकलीफ ठेता था। इसके 
लिये वे हर तरह की चिश्त्सा करा चुके थे परन्तु सब चेछार गया था। अन्त 
में चिकित्साके ल्यि व मेरे पास आये। मेंने पहले उनके शरीर की 
साधारण चिह्िलसा किया । इसलिये टन्ह टुस स्टीमबाथ आइि दिया गया । 
उमप्रके बाद मिट्टी की पुल्टिस के साथ साथ उनके घाव पर दिन में दो धार 
गरम ठण्डा दिया गया। इस तरह की चिकित्सा से दो महीनों के अन्दर 
ही अन्दर उनका घाव विस्कुल भफ्छा दो गया । 

छाती या पेडके शोप एवं पुरानी प्डरिसीस यह खासकर फायदेमन्द 
होता है । 

अपीम भयवा अन्य किसी हिपरे खा लेने से जैव रेगो के नाड़ी का 
स्पन्दन और स्वास प्रस्वास की सस्स बहुत नस हो जाती है, तब भेस्द्रण्ड 
पर गरम-ठडी पट्टी के प्रयोग से तुरत नाई स्वाभाविक गति से चलने लगती 
है। शराब पीकर चेहोश होने पर अथत्रा जहरीले गस के छारण चेहोश दोनेपर 
इनसे बहुत लाभ होता दे । पानी में हवे हुए रोगी पर भी दसका प्रयोग 
साशातोत फल प्रदान करता है। इस अवत्यामं साधारणतया २० 
सेकेण्ड तक गरम पानी में भीगे एक फ़ानेल के छुकड़े से मेरदग्ड को पोछ 
कर फिर तुरत उतने ही समय तक के लिये ठड पानी मे भियोये हुए कपड़े 
से मेल्दण्ड पोंछ लेना चाहिये। इसका आवश्यकता अनुसार दस से पत्दद 
मिन्द त्तक बारी वारी से प्रयोग किया जा सकता है। 
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ऋमजोर हृदयको मजबूत करने मे मेह्दण्ड पर गरम और शीतल प्रयोग 
मत्र-शक्ति की तरह काम करता है । दसारे हृदय का स्पन्दन जत्र प्रतिमिन्ट 
७२ से बहुत कम हो जाये, तब ऊपरी मेरुदण्डपर दो मि० तक सेंक देनेके बाद 
दो मिं० तक उडा प्रयोग करके १४ मि० से लेकर २९ मि० तक उडा-गरम 
अयोग करने से कई दिनों के भीतर ही हृदय की धड़कन बढ़कर समान 
अवस्या में सा जाती है। असल मे जल चिकित्सा की विभिन्‍न पद्धति 
द्वारा हुदय के मिन्‍न सिन्‍न रोगो ने इतनी जहदी और निर्दोष भाव से 
आारोस्य लाभ होता है रि किसी भी अक्वार की दवाई से इतनी जल्दी तथा 
इतने निर्दोष रूपसे नहीं किया जा सकता 


लिवर या ट्लीह् (पिलही ) के बढने पर बड़े हुए अग पर यदि जाधे 
घटे के लिये शीतल ओर गम प्रयोग क्रिया जाये तो कुछ ही दिलनें में वे कस 
होकर स्वाभाविक रूप मे हो जाते है। इसके साथ ही साथ सारे शरोर की 
भी चिक्रित्सा करनी अत्यन्त आवश्यक है। मुशिदावाद जिलेका 
जगन्नाथ विस्वास नामझा एक युवक पुरानी मलेरिया और रिलही बढने से 
बहुत दिनों से कष्ट पा रहा था । उसकी पिलही बढ़ते बढ़ते प्राय” सारे 
पेड्की ढक ली धी। स्थानीय चिकित्सा से दुछ लाभ न देख कर वह 
कलक्षत्ते दवा कराने आया। यहा भी काफी दिनों तक चिकित्सा चलती 
रही किन्तु इससे उसको दुछ भी लाभ नहीं हुआ। तब उसने सोचा कि 
देश पर ही चलकर मरें। इसी समय उसके बहनोई एक बार अन्तिस 
चेष्ठा के लिये उसे मेरे पास ले आये । मेंने उसकी ह्ीहाय पर प्रति दिन 
गरस जौर शीतरू प्रयोग को व्यवस्था को और साथ ही साथ 
पांचछ मिनट के लिये ष्टीमबाथ देकर हिंप बाथ के वाद स्तान 
करने को ऊुहा' कसी कभी बीच चीच सें भसीगो चादर का लपेट 
भी देत्ता4 इस चिकित्सा के तीन सप्ताह के भोत्तर ही, उसकी पिलही छोटी 
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हो गयी और ढेढ़ मद्दीने के भीतर दी वह ज्वर आदि अन्यान्य उपसगों से 
घिल्दुल छुटकारा पा गया । 


लिवर बढ़ने पर भी हमेशा छ. सात दिनों तक उमके ऊपर गरम- 
शीतल प्रयोग करने ही से ल्विर स्वाभाविक आकारका हां जाता हैं, और उसका 
दर्द यदि रह हो गया हो तो धीरे घीरे अपने आप गायब हो जाता शे। 

ठिउमर अलन्त कठिन विमारो है। प्रचलित चिकित्सोजी से यह भच्छा 
होना नही चाहता है। लेकिन सम्पूण शरीर की चिकित्सा के साथ ही साथ 
टिउमर के उपा गरस ठडा देने पर अतल्यन्य कठिन टिउसर भी थीरे बीरे 
खतम हो जाता है। रामेखर जी तिवारी कहकर घड़े बाजार का एक युवक 
सात सालों से पेट के टिउम्र रोग से भोग रहे ये । उसके दोनों आतो में 
और पेटके भिन्न मित्र श्यानोमें अनगिनतो टिउमर हो गये ये। उन टिउ्मरोके 
वजह से उनकी आते रास्ते धीरे धीरे बन्द होते जा रहे थे भौर द्वालत यहाँ 
तक पहुच गई थी कि स्वामाविन दौर से मलत्याग करना उसके लिये असभ्मय॒ 
हो गया या। हर तरह फी लिकित्सा कराने के बाद वे मेरे यक्ष आये थे। 
अने देखा कि उनका हार्ट भी घहुत खराब है । हाटेकी कमजोरिके वजहसे कमी 
कभी हाथ पेर रूज जाता था। और दूसरे रोगियों जेसा मेंने उसे दूस, प्टीम 
बाय, गीली चादर की लपेट, फुटवाथ, हिप घाथ और सन बाय भादि के साथ 
उसके पेट पर रोजाना दो बार गरम ठडा देने की व्यवत्या दी । इस चिकित्सा 
से उनके ठिउमर सच धीरे धीरे छोटे होते गये और फिर पूरी तरह से गायब 
दोगये। चिढ़ित्स! के बाद उन्होंने एक्क बार एक्सरे कराया फिर इस ओर 
से निश्चिन्त हो गये। 

कभी कभी शरीर के विभिन्‍न सागों पर पाँच से दस मिनट के लिये 
गरम सेंद देकर २० से ४० सेकेन्ड तक ठढी पटटी का प्रयोग करना 
चाहिये। इसे ताप-बहुल गरम ठडी पह़्डी (#8एप896 00799/ ९58) 
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कदते हैं। आवश्यक होनेपर एक ही समय कई बार इसका प्रयोग जिया जा 
सकता है । 

सभी प्रकार के स्नायविक झल एवं दर्द में ताप-बहुल गरम-ठडी 
पटटी के प्रयोग से अत्यन्त छाम द्वोता दै। यदि दद के साथ साथ सृजन 
(70]0]79/707) भी हो, तब ते ताप-बहुल गरम ठडी पट्टी करा प्रश्नेग 
करना ही चाहिये । 

तेज साइटिका, पाकस्वली की सूजन ( 298॥268 ,, स्नायु प्रदाह 
(7०७१) ४8 ) एवं आख और दात के दर्द मे यह बहुत ही लाभदायक है। 

घुखार के मरीज को शीत और कँपऊँपी की ही अवध्था मे यदि मेरुदण्ड 
और पेटू पर इस पट्टी का प्रयोग किया जाये तो जाड़ा और केंपर्केपी बन्द 
दो जाती है और प्रायः पसीना ठेकर रोगी का ज्वर उत्तर जाता है । 

लिवर पर इस पट्टी के प्रयोग से पित्त अधिक निकलने लगता है । इसी 
कारण कब्जियत में यह विशेष लाभदायक है। इस पट्टी के प्रयोग से डिवर 
के (विष-नाश आदि सभी प्रकार के काम फरने की क्षमता बढ़ जाती है । 

पेड ' 8)/0007707 ) पर इसके प्रयोग से अतड़ियों की परिपाक और 
मल निकाल फेंडने की ताकत और फ्लोमयन्त्र / 98707888 ) तथा 
हीहा की काम करने की शक्ति काफी मात्रा में बढ़ जाती है । इसी कारण 
घरीर को दोपरहित करने के साथ साथ सभी पुराने मरीजों के लिवर 
भऔर पेड़ पर कमसे कमर एक सप्ताह उत्ताप बहुल गरम-ठडी पट्टी का प्रयोग 
करना कत्तंब्य है । 


बहुत बार पेड़ पर इस पट्टी के प्रयोग करने के थोड़ी देर बाद मरूका वेग 
होता है तथा रोगीका पेट खूब साफ द्वो जाता है । 

आमाशय ( आँव पढ़ने पर ) में यद्द पट्टी बहुत द्वी फायदा पहुचाती 
है। पेद्पर थोड़ी देर के लिये ताप-बहुल गरम ठढी पट्टी का प्रयोग करने 
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के बाद तापजनक पट्टी (॥९8078. 8030 00797888 ) 
के इस्तेमाल से भारी से भारी कप्टदायक जाँव भी घड़ी आसानी से छुमन्तर 
हो जाता हैं । वालीगज के श्रीयुत यतीश चन्द्र वदोपाध्याय के एक पुत्र को 
बेपिलरी डिसेन्ट्री हुईं थी। मेने उसके पेड़्पर दिन में तीन बार उत्ताप- 
बहुल गरम शीतल पट्टी का प्रयोग करके फिर बार बार बदलते हुए भीयी 
कमर पट्टो का प्रयोग करने को कहा । इध प्रयोग से तीन दिन में ही उसका 
मल स्वाभाविक दो गया और ज्वर रुक गया। 

शरीर के विभिन्न अवयवों पर गरम-ठडी पट्टी के प्रयोग से जो फल- 
प्राप्त होता है, आक्रान्त भय पर गरम और शीतल पानी की धार गिराने से भी 
वही फल होता है। शरीर का कोई जोड़ ( सपित्थल ) कड़ा होने, 
किसी माश्नपेशी के पक्षाघात अत्त होने ( )7 708५९ए) 87 ए७॥ 2 ए878)+ 
रक्त अन्यता के कारण छिसी अग विशेष में सृजन आ जाने, बात रोग के 
फल-स्वरूप किसी अगके कढ़ा हो जाने, पेरों के पुराने घाव एवं चमड़े के मोट। 
होनेके साथ किसी कष्ट कारक चर्मरोग के उतन्न होने और रूदु ज्वर आदि/में 
शय्याक्षत के निवारण के लिये इसका प्रयोग करने में आश्चर्यजनक फू पाया 
जा सकता है। 

यदि सभव हो तो भाक्कान्त अग फो बारी बारी से गरम एवं जीत जल 
में डुबो रखने से भी बढ़ा लाभ होता है । 

मुंह के अन्दर के सभी रोगों मे गरम और शीतल जछ से बारी बारी 
छुछा करने से भी बहुत फायदा पहुँचता है। दात दर्द, मसूढ़े की सूजन, 
तथा मुंहके घाव आदि में इससे आश्वयेजनक लाभ द्वोता है। इन सभी 
रोगेमें दरघार दो-त्तीन मिनट के लिये मुँइमे गरम जल रखफर फिए उतने ही 
समय के ल्यि उछा पानी रखना चाहिये। इसी प्रकार एक समय तीन तीन 
यार और सुबह शाम को इस प्रकार बुछा करना चाहिए। दांत और मूुंइके 
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स्वास्थ्य को बढ़ाने में भी यह एक अल्ुत्तम उपाय है। सारे शरीर की 
चिकित्सा के साय साथ यदि गरम और शीतल पानी का कुछा किया जाये तो 
पायरिया रोग भी आराम हो सकता है । 


[४] हे 
छाती की लपेट ( 006४४ ४००८ 2 


जल पट्टी को जब बिना किधी प्रकार से टककर वार बार बदलते रहते 
हैँ तब उसे जल पट्टी या ठडे पानी को पट्टी (००)१ ८०७०)) ९8७) कहते 
हैं। और इसी को यदि फ्लानेल के टुकड़े से टक़ कर काफी देर तक रहने 
दिया जाये तो इसे तापजनक पट्टी (४९877 8 ०७०१॥७]) ९४७ ) कहते हैं | 

किसी स्थान विशेष को ठउडा करना हो शीतल पट्टी के प्रयोग का 
उद्देश्य दोता है । किन्तु इस पट्टी के प्रयोग का उद्देश्य होता है पट्टो के 
भीतर ताप का सचार करना । इस ताप के सचार होने ही से लाभ द्वोतः है, 
अन्यथा सव बेकार जाता है । 

स्थानीय लपेट में भिंगे कपड़े को एक से जाठ तह तक 
अग्ोग करते हँ। इसमें ताप सचित करने के लिये जितने गरम 
कपड़े की आवश्यकता हो, केवल उतने ही गरम कपड़े का 
व्यवहार करना चाहिए। इसी कारण दरीर को उत्तप्त अवस्था में 
या गर्मी के दिनों में पतले फ्लानेल के केवल दो तीव तहका ही ऊपर से 
प्रयोग करना चाहिये । पर शरीर की शीतल अवत्था; या जाड़े के दिलों में 
खूब अच्छी तरह ऊपर से फ्छानिल को लपेटने की आवश्यकता पड़ती है। 

सभी प्रकार के पेक ( लपेट ) तारजनक पट्टो के ही विभिन्न रूप. हीते 
है । जब इसका प्रयोग समूचे शरीर पर किया जता है, तब इसे भीगी 
चादर का पैक कहते हैं। और जब इसे पेडू, गला, छाती आदि स्थानों पर 
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उसको छोटा फरके प्रयोग करते हैं तब स्थान भेद के अनुप्तार इसे 
भीगी कमर पट्टो, गलेकी पट्टी ( 87708 980४ ) और छाती की पट्टी 
(0॥050 720)) जादि फहते हैं । इन सभी लपेटो में छातीका लपेट चहुत 
लाभदायक है । 


भाठ से लेकर फरीब बारह इच के एक ल्म्वे कपड़े के ठुकढ़े फो 
लेकर उसे सिगोकर फिर निचोढ़ कर और इसके द्वारा गले से लेकर 
नासि तक ऊपर के समृचे शरीर को बिना वाह की गजी की तरह लपेट करके 
एक समूचे अलवान से अच्छी तरह इसे ढक लेने से ही इस छपेटका ठेना हो 
जाता है। पहले भींगे कपड़े को छाती पर वायीं भोर रखकर गले के पास 
से पीठ को टकते हुए दाहिने द्वाथ के नोचे नीचे छाती पर लाना चाहिए । 
फिर इस कपड़े को थाये द्वाथ के नीचे, पीठ, दाहिनी गरदन तथा दादिनी छाती 
के ऊपर मे नाभितक लाकर समाप्त करना चाहिये । इसके घाद तह किया हुआ 
और लपेटा (0]20 ) हुआ एक गरम कपढ़े का अल्वान लेकर दीक 
उसी प्रकार भींग कपड़े के ऊपर लपेट देना चाहिये । यदि शरी! विशेष गरम 
न हो तो एक के बाद दूसरा अलवान भी लपेटा जा सकता है। भअल्वान का 
अन्तिम हिस्सा क्धे के ऊपर से घुमा कर छाती के पासफे कपड़ें मे अच्छी 
तरह खींच कर घुसेड़ देना चाहिये। ऐसा करने से यह कुरतेकी तरद्द भक्दी 
तरह कस जाता है। 
साधारणतया भीगे कपड़ें से पानी बिल्कूल निचोड़ कर छाती पर छपेट 
का व्यवद्वार करना चाहिये । पर रोगी फो यदि घुखार दो तो फपड़े मे घोड़ा 
सा जल रहने देना चाहिये। किन्तु इस बात की सी सावधानों रददनी चाहिये कि 
पानी इतना अविक नहीं जाय कि ऊपर का अल्यान भीग जाय। रोगी यदि 
बूढ़ा, बच्चा या कमजोर हो अथवा उसका चमड़ा ढंडा रहता हो, तब इन कपड़ों 
को जूब अच्छी तरह निचोड़ कर ही प्रयोग करना चाहिये। लपेट के प्रयोग के 
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उस वात का ध्यान रखना जरूरी है कि चमढ़ा गरम है या नहीं। यदि गर्म 
न दो तो पाच से आठ मिनट तक एक गरम पानी की बोतल या गरम पानीका 
थेंली द्वारा रौगो की पीट और छाती को गरम कर लेना चाहिये। फिर 
शरीर के गरम रहते ही इसे पट्टी का प्रयोग करना चाहिये । सभी ताप जनक 
( ॥68/778 007.7'858 ) के प्रयोग का साधारणतया यही नियम है । 
कपड़े को यथा सम्भव पतला 
होना चाहिये । इसे एकसे 
लेकर छ- तद्ट तक लपेटा 
जा सकता है। ऊपर के 
अलावन था गरम कपड़े 
का इस प्रकार प्रयोग करना 
चाहिये कि, जिससे भीगे 
£ कपड़े के साथ हवाका किसी 
अकार का सयोग न रहे 
और भीतर गरमी इकट्ठी 
ही सके । किन्तु इसके लिये 
बहुत अधिक फ्लानेल दे 
कर इस शअ्रकार ढकना ही 
नहीं चाहिये जिससे रोगी 
को वेचेनी माल्म हो और 
छाती की लपेट ( 00००८ 79४०६ ) उसका शरीर अत्यन्त गरमः 
हो उठे अथवा रक्त का दौरान बन्द हो जये । फ्लानेल लपेटने पर गला, हाथ 


और नाभी के पास सेप्टीपिन से लगाकर अच्छी तरह से उसे केस दिया जा; 
सकता है। 
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इच्छा होने से यह लपेट बहुत भासानों से लिया जा सकता हैं। एक 
गीला कपड़ा कांस से कमर तक छाती और पीठ को लपेट कर एक हप्या 
फ़ानेल या किसी गरम कपड़े से उपरोक्त प्रणाली से अच्छी तरह ढक देने 
से दी छातीका सहज छपेट हो जाता है । इस तरह लपेट देनेसे छाती का पूरा 


लपेट का फल अधिकांश मे मिल जा सकता है । शिक्षु, श्द्ध और यहुत 
दुर्वल आदमी को ऐसा द्वी लपेट ढेना छुविवाजनक दे ! 
छाती का लपेट लेनेफे बाद जाड़े का दिन होने से क्रिमी सा आारण क्म्बछ 


आदि से गले तक सारे शरीर को ढक रखना चाहिये । पर गरमी के दिनेमि 


एक साधारण चादर टक छेनाही पाफी 
होगा + ल्पेट खोल लेना पर अन्यान्य 
पकों की ही तरह पक के स्थान फो 
भीगी तीलिये से तेजे हाथ पोछ छेना 
चाहिये, फिर रगड़ फर तथा इप्तके 
बाद कपड़े पहन कर फिर से चमड़े के 
ताप को वातसि ला छेना नित्तान्त 


प्रयोजनीय है । 
| इस पेक का प्रयोग करीब टेढ़ 
| घन्टे तक लेना फाफी है । यदि कपड़ा 


छात्तीका सहज लपेट इसके पहले हो सूख जाये तो पक 
पहले भी सोडा जा सकता ऐहे। जय तह भीतर का कपड़ा भीगा रहता 
है तभी तक लाभ द्वोता है। 

इससे फुसफुसके सभी प्रकारकी बीमारियोंमें आश्चर्य जनक छाम होता है । 
सर्दी और रदीं के ज्वर में भी यह पेक जादू का सा काम फरता है। खूब 
नाक घहने के साथ साथ यदि ज्वर भी हो तो एक पेक से ही ज्वर और 


सर्दी छू मतर दो जायगे । ज्वर न रहने पर भी छेढ़ घटे का यह पक सर्दी 
का सप्रूल नाश फर देता है । 





रोग चिक्रित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १४५४ 


इन्फ़ुएजे की तो यह कभी न चूकने वाला इलाज हे। अधिकाश 
इन्फ़ूज्ञा के रोगी केवल मात्र एक पक लेने से ही चंगेहो जाते हैं। 
महात्मा गांधी जिस समय नोआखाली में थे उस समय उन्होंने एक बार 
मुझ्ते चुलवा भेजा था। केम्प में पहुँच फर मेंने सुना कि उनके केम्प के दो 
आदमियों को घुसार के साथ जोरों फा नजला हुआ है। महात्मा जो ने 
मुमसे पूछा कि इस हालत मे में कुछ कर सकता हूँ या नहीं । मेने कहा कि 
सिफ एक घन्टे की चिकित्सा से यह ज्वर अच्छा हो जाता है । तब उन्होंने 
मुमसे उन रोगियों के लिये तुरन्त छुछ करने के लिये कहा । मेंने केम्प के 
आदमियों से सीने की पट्टी के लिये पुराना कपड़ा, अलवान आदि सम्रह 
करने के लिये कहा । लेकिन वह गाव इससे पहले इस तरद्द हटा जा चुका 
था कि हजार चेष्टा करने पर भी में एक टुकड़ा पुराना कपड़ा जुटा न पाया । 
तब रोगियों को दो गश्लीया भींगोकर मेंने उन लोगों को पहिना दिया। उसके 
घाद उनमे से एक को एक गरम स्वेटर और दूसरे को एक अलंबान द्वारा 
उनकी भींगी गजीयों फो टाक दिया। उसके बाद दो सूखी वोति्भों को तह 
करके उन दोनों का सीना और पीठ दोनों छपेट कर उन्हें बिस्तर पर लिटा 
दिया। इस अद्भुत ढक्न से पक का अयोग किया.गया। किन्तु इसीसेही काफी 
'फायदा हुआ । दूसरे रोज देखा गया कि उनको घुसार नहीं है, नजला नहीं 
है, जलन नहीं है और वे सम्पूर्ण स्वस्थ हो चुके थे । इससे पहले बापूजी 
मे मेरी पुस्सक पढा या। आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा का यह फल देखकर 
वे सुग्ध हो गये और मेरी चिकित्सा पद्धति पर उनको असीम विश्वास हो 
गया या । ह 

ब्ंकाइटीज़, ब्रेकोन्यूमोनिया और न्यूमोनियामें रोग भारभ होने के 
'पहले यदि इसका प्रयोग हो तो .अधिकाश अवस्था में रोग का आक्रमण व्य्ष 
डद्रोगा । रोगकी हालत में भी कई एक पक द्वारा रोगसे छुटकारा मिल जायगा । 
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दमा फी घीमारी दुनियाँ की फिसी भी दवासे भच्छी नहीं द्वोती | दिन्त 
ऐसे एक भी दमा और प्रौकाइटीज के रोगीफो मैंने नहीं देखा रि,<पूरे समय 
तक सारे शरीर फी चिकित्सा के साथ साथ इस पट्टी के व्यवद्दार झरने से. 
उसे भारोग्य लाभ न हुआ हो। मेरा तो यद पक्का विज्ञास है कि सत्वन्ता 
पुराना दमा और घौन्काइटीज का रोगी भी इसके व्यवहार से आरोग्य छाम 
कर सकता है। खिदिरपुर के भरी घीरेन्द्र नाय मजमदार बहुत साल से दमा 
की बीमारी से कष्ट भोग रद्दे थे। खिदिरपुर में उनका तीन संजील मकान 
था। पर पथह नीचे के तल्‍ले पर ही रहते। क्योंकि सीढ़ी 
से ऊपर चढते ही उनका छ्वोॉस चने छगता। उनकी छाती 
हमेशा फफ से भरी रहती और थे सदा कफ फेंफते रदते। हांफने के 
फारण प्राय' घीच यीच में वे अकरसंप्य से हो जाते। मैने उन्हें करदिनों 
तक नियम्रित रूपसे मालिश, दस, श्ोमबाथ, पीठ एवं छाती पर गरम टं्ी पट्टी 
और भीगी चादर फा पेक कआादि का प्रयोग करा के ल्म्यी अदधि के छिये 
छाती की पट्टी की व्यवस्था करा दी। पहले दिन छाती दिखाने के थाद 
उन्होंने मुझ से पूछा था, “छाती की कैसी द्वालत है १” मैंने 
फहा, “घरमें जब ढाकू प्रवेश करें और संदूक बक्स आदि को तोड़ना शुरू फरें 
तो जैसा शब्द होता है ठोक वेसा ही छाबद आपकी छाती में होता है ।” 
तोन सप्ताह चिकित्सा फराने के बाद उन्होंने फिर धयही अ्रन दुदराया, “अव« 
छाती की हालत फैसी है?” उस समय छाती फाफी साफ हो चुकी 
थी। मेने कद्दा, “तीन दिन वर्षा में भीगने फे बाद बिल्ली का कोई 
बचा जैसे मरने के पहले म्यार्ल २ फरता है, ठीक बी आवस्या आपके 
छाती के रोग की है।” वाध््तवर्मे और कई एक दिन के भीतर ही उनका 
झास फष्ट, कफ और खासी भादि दमा के सारे छक्षण गायप ही हो गये। 
धीरेन धावू एक जद्दाजी कंपनी में फाम करते थे और एक समय. के णच्छे- 
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खिलाड़ी सी थे। एक दिन वे गगा किनारे गये थे, उनके घड़े साहब ने 
जहाज पर से ही उन्हें पुकारा । जहाज की छत पर चढने के ल्यि, छत 
से एक मोटा रस्सा लटकता रहता है। नौजवान जहाजी कर्मचारी, 
सीडी का इस्तेमाल न कर बहुधा इसी रस्से के सद्दारे ही ऊपर चढ़ जाते 
हैं। धोरेन वाबू पन्‍्द्रह वर्ष के भीतर इस प्रकार कभो भी ऊपर नहीं 
चढ़े थे । उस दिन, जब कि मद्दीने सर से चिकित्सा नहीं चल रही थी, 
उन्होंने अपने में इतनी ताकत महसूस को कि आज बहुत ब्षों के बाद इसी 
रस्से से टपाठप वे ऊपर चढ गये । जब कि एक महीने पूर्व वे अपने मकान के 
एक तल्ले पर भी नहीं चढ पाते थे । 

पुरानी छरिसी में भी यह पेक बहुत ही लाभ दायक है। किन्‍्त॒ 
पुरानी &रिसी, दमा और पुराने वौन्काइटीज में हमेशा ही छाती पर १८ 
मिनट तक ताप-बहुल गरम ठडा पट्टी देनेके वाद पेक को देना चाहिये। 
इन सभी विमारियोंमें ज्वर न रहने पर दो से चार घटे तक पेंकका प्रयोग करना 
आवश्यक होता है और ज्वर रहने पर हर घटे बदल बदल कर तीन चार 
घटे के लिये पक लेना चाहिये । न 

यध्ष्मा रोग में छाती के पक के समान लाभदायक दूसरी चिकित्सा 
शायद कम ही है। कुछ एक दिनों के व्यवहार मात्र से ही रोगी की खासी 
ज्वर व रातका पसीना कम हो जाता है और छाती के भीतर का घाव भी 
जल्दी ही आराम होने लगता है । इस पट्टी के प्रयोग से भाक्ान्त स्थान 
पर रक्त का दौरान और खेत कणिका की बढती होने लगती है। इसी 
कारण इसके प्रयोग से यक्ष्मा की वीमारों दूर हो जाती है (॥ प. 779]0- 
श8& रे 70-छिक0प्क मसज्ता0०्०7४७छए 2? 862)॥ 
मदारीपुर के श्रीयुक्त भूपेशचन्द्र राय चौधरी चहुत दिनों से एक आफिस 
में नौकरी करते थे। वे व्यापार करने के उद्देश्य से कलकत्ते आये । , यहां 
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आकर उन्होंने इतनी दौड़ धूप की, जितनी छि उन्हों ने जीवन में पहले 
कभी नहीं की थी। अधिक परिभ्रम के कारण उनका शरीर क्रमश” सूखने 
लगा तथा रोज थोड़ा थोड़ा ज्वर होने लगा। इसके एक साल पहले से 
वे खासी के शिकार घन चुके थे। अब एक दिन वर्षा मे मीय जाने के 
फारण ज्वर और खांसी में घृद्धि दो गयी, जो छगातार चलने लगी। 
भूपेशवाबू ने पहले कुछ दिनों तक एलोपेथी चिक्रित्सा कराई थी। फ़िर एक 
अच्छे बैय को दिखलाया किन्तु वेयराज ने मद्दीनी मर से अधिक चिद्धित्सा 
फरने के घाद एक दिन फहा कि यह साधारण ज्वर नहीं दै। भत' दसके 
शीघ्र भाराम द्ोने की संभावना नहीं। तथ फलकते के एक सुविध्यात 
टो० बी० विशेषज्ञ को चुलायां गया । वे रोज दस धारद रोगियों को ए० पी० 
देते। चूब अच्छी तरह छाती की परीक्षा करके उन्हेंने फद्दा क्रि दोनों ही 
फुसफुर्सों में केविटी हो गया दै। इस छिये शीघ्रातिशीघ्र उन्हें झिसी 
टो० बी० अस्पताल में भरती कराने की <न्द्ोंने सलाह दी। किन्तु टी० 
ची० अस्पताल में भर्ती झराना जी का फाम नहों ! इसी घीच उन्होंने 
मुमे बुला भेजा। मेने दिनमें दो थार उन्हें दो घंटे के ल्यि छाती की 
पट्टी देने की व्यवस्था को । ज्वर अधिफ रहने पर एक घंटे के बाद पट्टी 
बदल दी जाती । साथ ही साथ दिनमें दो धार टठडा-रगढ़, प्रतिदिन दो 
घटे तक पावोंकी लपेट ( [008 [0४०४ ) और इफ्तेमें दो बार दृस भी 
दिया जाने छमा। इस चिकित्सा फे कई दिनों तक चलाने के बाद ही 
उनका ज्वर कमश- फम होने लगा। फिर केवल धाम को थोड़ा थोड़ा 
ज्वर आता । इसके वाद वह सी कम्र हो गया। रोज काफो मात्रा में उनझो 
कफ बर्गरद विकार निकठता । | पर ज्वर के साथ ही साथ यद भी कम 
दोने लगा। अन्त में नित्त खासी से वे बहुत दिनों से भुगत रदे थे उससे 
सी उनको पूर्ण रुपसे छुटकारा मिल गया। इसी प्रकार कई एफ और 
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फाम फर लेता है । ह्वाथ, पाव, मुह गला, पिर शाँख और फान भादि सभी 
अंगोपर ही तापका प्रयोग किया जासकता है । 

आशिफ ष्टीम वाध में प्रायः नल द्वारा भाप लेनेकी आवश्यकता नहीं 
पढ़तो। किसी बर्तनर्मे खौलता पानी छेकर, उसके ऊपर” णाकान्त अगको 
रखकर बतंन समेत उक्त अगछो कबलसे ठक देनेसे दी फाम चल जायेगा । 
मुँह और भाँख आदि स्थान ७ से १० मि० तक भाप लिया जा सच्ता 
है किन्तु अन्यान्य नीचेके स्थानोपर थोड़े अधिक काल तक भाप छेता 
पाहिये। वहा १५ से २० मि० तक घाप्प का प्रयोग होना आवश्यक है । 
मिस अग पिशेष पर भापका प्रयोग करना होता है, उस अगसे अच्छी तरह 
पसीना निकलने तक इसके प्रयोग करने को जरूरत है। 

किसी अग्में स्राश्षिक ध्ाष्प स्‍्नानके प्रयोग के घाद ही उस अगर विशेषकों 
ठंढे पानीसे मीगी तौलियेसे पाँछ डालना चाहिये । मुँह था गरदन पर भाष 
देनेके दाद सम शोतोष्ण जलसे कुछाकर लेना चाहिये । सारे छारीरसे फ्सीना 
आनेपर सारे शरीर फो ही भीगी तौलियेएे पोंछ लेना कतेग्य है । प्रिस अंगपर 
भापका प्रयोग किया जाये, उसे भीगी तौलिये से पॉछनेके घाद तुरत फिर 
फपड़े-लत्तेसे ठउसे हफकर घमद़ेझो गरमी फो वापिस कर लेनी चाहिये। शीतल 
करनेके बाद इन सभी प्रकारके बार्थों ( स्मानों ) में, चमड़ेंके तापकों फिर 
वापिसकर लेना अत्यन्त आवश्यक है। यदि देरतक आंशिक प्टीम वाय लिया 
जाये, खासकर जब सिर और मुंदमें ष्रीम बाध अहण किया होती, इसके 
बाद पूरा स्नान किया जासकता है। इसके घाद थोड़े नीवृके रसके साथ बार- 
घार काफ़ी मात्रार्मे पानो पीना चाहिये । 

आश्षिक ष्टीम बाथ धहुत रोगेर्मे लाभ पहुंचाता है। जहरीले को़ेके 
फाटने, अगेर्मि मरोड़ जाने (70 0छा708 ), खाज-खुजली, बवासीर, 
गुह्मद्ारका घाव और भगन्दरमें यह घहुत ही लाभ पहुचाता है। 
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जज्ना, घुटना, पेरोंका जोड़ ( ५7९8 ) केहुनी आदिम अकृुड आने 
( कड़ा होने ) से आशिक वाघ्प स्नान बहुत ही लास पहुँचाता है । जघेकी 
गीतरी हड्डीछो सूजन में यह बहुत ही लाभदायक हैं । इनमे प्राय २० मि० के 
लिये दाष्प का प्रयोग छरके फिर १० मि० तक उस स्थानपर मालिश करनी 
चाहिये ( छिाएी शिारटएटी07९ता8 एई >९्ताट॥ शि8९०१०९, 
"0. 0, 2? ०85 /॥ 
सभी बप्रकारके दर्द या स्फीति में यह किसी भी ववाईसे अधिक 
कारगर है। क्योंकि पसीना होने ही से सभी प्रकार के दई आपने आप 
निकल जाते हैं । 
दाद दर्द प्राय" दवासे अच्छा नहीं होता, पर दात ञूल कितना ही पुराना 
क्यों न हो और चाहे कितदा ही सयकर क्‍यों न हो, आशिक ष्टीम बाधते 
जादूक़ी तरह अच्छा होता है। चौबीस परगना जिलेक्े श्रीयुक्त हपीकेश 
सुलोपाध्याय, एम-ए ०, वी-एल ० महाशयको दातके रोगते अचानक चारा मु ह सूज 
गया और सेजिक हो गया । उनका मुह सूजकर इस प्रकारका हो गया था 
उन्हें देखकर उन्हें पहचानना असम्भव ही उठा था। उनके सारे सुहमें 
इस प्रकार मवाद भर गया था कि आँखों के नीचे दबानेते दार्तोंके मयड़ोंसे 
बज बजकर सवाद _ पीव ) तिकलने लगता । शरीरका ताप था १०२० और 
दिनरातमें क्षण सरके लिये भी उनकी आंख नहीं लगती । पहले उन्होंने एक 
. 'एलोपैथ डाक्टरकों दिखलाया | डाक्टर साहबने मुंह की हालत देखकर कहा कवि - 
यदि फौरनसे पेज्वर आपरेशन नहीं किया जायेगा तो रोगी बच नहीं सकता । 
किन्तु हफ्किश बावूने कहा छि सारे मुं हपर आपरेशन करानेकी अपेक्षा रत्युका 
आलिज्नन करना उन्हें प्रिय है ! तब उन्होंने एक भुज्के होमियोपेय डाक्टर फो 
'दिखलाया। किन्तु दो दिनों तक कुछ भी लाभ नहीं पहुचा। तब में 
खुलाया गया। उनके मुहको भयानकता को देखकर मेने उनसे उलाह 
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मशविदा करनेमे देर नहीं किया। फौरन एक स्पीरीटके स्टोवपर एक 
पानो का वर्तव रख भाप उत्पन्न किया । फिर उनका घिर घुल्वाकर उसपर मुंद्द 
खोलकर भाप लेनेका प्रवन्ध छिया । पांच छः मि० बाद ही सुँहसे पस्ीवा 
निकलने लगा । और पसीना निकलनेके साथ साथ दातफी भीषण पोढ़ा बन्द 
हो गयी । इसके बाद मुँ हसे पीव, रक्त, और बहुत अधिक दूपित खंखार 
आदि मिकलने लगा। उनके सामने एक पिकदानी रख दी गयी थी। यद्द 
पिकदानी इस संवाद आदि विकारोंसे भर गयी। दस मि० बाद भाप हटा 
दिया। इसके धाद समशीतोष्ण जले उन्हें खूब कुछा करा दिया और एक 
भोगी तौलियेध सारे शरीर को अच्छो तरह पु छवाकर उन्हे सुला दिया । फिर 
में अपने घर चला गया । जाते समय यह कहता गया कि एक घटेवाद इनकी 
कैसी दवालत है--मुझे जनायी जाये। पर डेढ़ घंटे वाद तक मेरे पास कोई 
नहीं भाया। उनके सम्बन्धम में बहुत ही उद्विम था। अतः में अपने 
आप उन्हें देखने गया । वह्दा जाकर देखा कि रोगी गभीर निद्वार्में पढ़ा है । 
मैने घरमें सभीको सावधान कर दिया कि किसी भी अवत्यामें रोगीको 
जगाया न जाये, पर नोंद ट्टनेपर मुझे तुरत खबर मिलनी चाहिये । करीब 
१२ बजे दिनको वाष्प छा प्रयोग किया था और उनकी नींद हटी ५ बजे । 
नोंद टूटते ही उन्होंने मुझ्ते बुल्वाया । मेरे जानेपर उन्होंने मुमसे फह्दा--श्वि 
उन्हें जरा भी कहां दे नहीं है और खूब गदरी नींद आयी थी । तब मैंने 
दिनमें दो वार स्पजवाध और केवल नींबूके रसके साथ जलपान फरने फी व्यव- 
स्था करके मु हपर भीगे कपड़े की पट्टी फ्लानेलसे ढककर बांध दी । पट्टी सारी 
रात रद्दी। दूसरे दिन सबेरे जाकर देखा, मुँह स्वाभाषिक अवस्यामें 
आ गग्या है। मुँह्दकी सूजन नहीं, ददे नहों, ज्वर नहीं-यहा तक कि अाँख 
तरू जो अनेकों नालिया हो गयी--वह भी नहीं थी। केवल आखेंकि नीचे 
जरासी सूजन थी । मैंने फिर मुहपर पट्टी चाध दी और दूपरे ही दिन के 
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चगे हो गये | वे मिट्में काम करते थे। उस समय उनकी छुट्टी थी । 
तीन दिनों बाद छुट्टी समाप्त हुईं। मैंने उनसे तब कहा कि आप अब चगे 
हो गये है सही, पर फिर भी आपको सात दिनोंतक आराम करना चाहिये । 
उन्होंने कहा कि में आफिससे छुट्टी लेकर घर लौट आऊ गा। किन्तु छुट्टीलेने 
में उन्हे मेडिकल सर्टिफिकेट लेनेकी आवश्यकता पढ़ती । वे मिन्टके डाक्टर 
साहबमे छुट्टी लेनेके लिये सटिफिकेट लाने गये । डाक्टरने अच्छी तरह उनके 
मु हकी परीक्षा करने के बाद कहा --“'तुम्हे ऐसी कोई बीमारी नहीं कि जिसके 
लिये तुम छुट्टी पासको ।” 

सभी प्रकार के दात दर्द, और दातको बीमारियोंमें भी इससे फायदा 
पहुचता है। किन्तु चोट लगनेसे यदि दात दर्द कर रहा हो तो उसमें 
इसका हर्गिज प्रयोग नहीं करना चाहिये। ऐसा करनेसे दात भी नष्ट हो 
सकते हैं। इस अवस्था्में ठठा पानी वार वार मुहमें रखनेसे दर्द शीघ्र 
अच्छा द्वो जाता है । 

सलकोमा असाध्य रोग है। बिना आपरेशनके यह प्रायः 
अच्छा नहीं होता। किन्तु आख बन्द करके कई दिनो तक- 
वाष्प लेने से आश्चर्यजनक रीति से वह अच्छा हो जाता है । वरीसाल 
जिले के श्री अनन्त कुमार सरकार, बी० ए० को वेरीबेरी होने के बाद 
ग्लकोमा हो गया । उन्होंने मेडिकल कालेज मे आँखकी परीक्षा कारवाई । 
वहा डाक्टरों ने कहा कि आख में पानी जमा हो गया है। इसलिये यथा 
शीघ्र इसका औपरेशंन द्दोना चाहिये। इसो बीच मेने उन्हें भीगी चादर 
की लपेट ( ज़०६-8९26 9907 ) देकर कई दिन तक आंख पर 
भाप लेने की सलाह दो। सात दिनों तक इसका प्रयोग कर वे फिर 
मेडिकल कालेज गये । तब डाक्टरों ने उसकी आख की परीक्षा करके कहा 
कि उनकी आखर्मे अब और जल नहीं है। वे अच्छे द्वो गये हैं । 
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ठीक इसी प्रकार काली घाठ रोड को एक महिलाका ग्लहकीमा आगेम्य 
पकियां था । 


[ ६) है 
भीगी चादर का शीतल पक 
( 7]6 ०००॥प78४ ४४०(-७॥७७॥४ ]980 ) 

भीगी चादर के पेक से शरीर उत्तप्त करके जिस प्रकार शरीर का त्ताप 
बढ़ाया जाता है ठीक उसी प्रकार इसके खास टष्ठ के इस्तेमाल से तेज घुपार 
के समय इच्छानुसार शरीर के ताप को कम भी कर सकते हैं । इस पक को भीगी 
चादर का झ्लीतल पेक (66 000॥08 ५४७४-४॥०९४ १90) कहते हैं । 
रोगी के शरीर में ताप की बहुत अधिक बृद्धि होने पर केवल एक भीगो 
-चादर विछाकर उससे रोगी के गले तक सारे शरीर को ढक देना चाहिये। 
इस चादर को पानी से खूब तर रखना चाहिये। आवश्यक होने पर दो 
चादर का भी व्यवहार फिया जा सकता है। इसके वाद एक कम्बल से रोगी 
को ढककर कम्बल के ऊपर से रोगी के सारे शरीर को धीरे वीरे ग्गद़ना 
चाहिये । थोड़ी ही देर वाद चादर गरम हो जायेगी। तब जरा वेर के 
लिये कम्बल को हटा देना चाहिये और चादर तथा शरीर पर ठडा पानी 
छिड़क कर चादर तथा शरीर को शीतल फरके फिर तुरन्त ही फिर से रोगी 
को कम्बल से पूवंवत्‌ ढफ देना चाहिये। रोगी का ज्वर जितना ही तेज हो 
उतना ही बार अधिक इसका प्रयोग होना चाहिये। एक साथ तीन से 
लेकर पाच चार तक इसका प्रयोग किया जा सकता है। पहली चार रोगी 
को पाच-छ मिनट तक इस पे में रखकर दूसरी बार पाच मिनट और 
अधिक तक इस पेक में उसे रखना चाहिये । इसो प्रकार हर बार का पक 
उसके पहले के पक से पाच पाच मिनट तक अधिक समय के लिये होना 
चाहिये और अन्तिम पेक आपे घण्टे तक के लिये होना आवश्यक है। 
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चहली बार के पेक में ठण्डा पानी ( ६०९ से ६५०९ ताप का ) प्रयोग करके 
रोगी का ताप जितना ही कमर हुआ हो उत्तना द्वी कम ठंडे पानी का व्यवहार 
करना आवश्यक है । 

इसके द्वारा रोगी कै शरीर का ताप इच्छानुसार कम करके जितनी 
डिग्री पर छाना चाहे, ला सकते हैं। किन्तु बुसार को किसी भी हालत 
में जवर्दस्ती बन्द नहीं फरना चाहिये | यदि रोगी का त्ताप १०४० दो तो उसे 
घटाकर १०२० तक्र छाया जाना चाहिये। १०२" रहने पर वह और भी दो 
'डिग्नी घटाया जा सकता है ( [300]89॥, ४. [) +-2780॥06 0 
96009] [.67879०पफ23, 7. 52, 80, 84 9706 448 ) | 

ठंडे पानी के स्नान से जो लाभ द्वोता है, भीगी चादर के शीतल पंक 
( ०00॥70(2 एं०-४१००॥ 8०८८ से भी बद्दी छाभ होता हे । 
इसलिये रोगी को हौज में स्नान कराने के बदले हमेशा द्वी इस पेक का 
प्रयोग किया जा सकता दै। टठाइफाइड, मलेरिया, डेंगू, इन्प्लुएजा और 
तेज ब्राकाइटिज आदि ज्वर, इरीसिएस और प्लेग आदि में विशेष करके 

अयोग होता है। नौजवानों के स्वप्तदोष को दूर करने'म २० मिनट का 
यह लपेट रामबाण का काम करता है। 
[५ ] 
मृदु वाष्प स्नान 


किसी किसी समय रोगी को प्रति दिन वाप्प स्नान के प्रयोग की आव- 
इ्यकता पढ़ती द्वै। उस समय रोगी को केवल तीन से छ मिनट तक के 
लिये वाप्पस्नान का प्रयोग कराया जाना चादिये । इस प्रकार से थोड़े समय 
नतक के लिये प्रयोग किये जानेके फारण इसे म्दु वाप्पस्नान ( 76 
8069॥7 796) ) कहते हैँ । पुराने रोगों में दररोज मालिदा, पेटपर गरम- 
<ंढा प्रयोग, इस और 5ढी मालिश आदि के साथ इसका रोगी पर प्रयोग करना 
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उचित है. । ठण्डी मालिश भादिके पहले अथवा अन्य ड्विसी भी छीतल घायथा 
देनेके पहले इस प्रकार रोगी के शरीर को गरम कर के हेने से उसे घहुत 
लाम होता है । पुराने रोगो्में प्रायः पाकत्यछी, अँतढ़ियों, लिवर और विभिन्न 
घ्नायविक केन्द्रों आदि में फाफी अरसे से सकाधिक्य चलता होता है। इसके” 
फलत्वछप दारीर में विभिन्त रोग उतन्न दोते हैँ । पारस्थली भर अतहियों 
भें रक्तबद्धता रहने पर इन अश्ोपे एक तरद की इलेष्मायुक्त अवस्था फी सष्ट 
होती और यह तरद्द तरह के कीठाणुओं की बाढ़के लिये उपयुक्त स्थान बन 
जाता है। तब इनसे पेदा होने धाले विष से सारा शरीर विषाक्त द्वो उठता 
है। जिसके कारण पिभिन्‍न रोग उतनन होते हैं। लिबर में रक्त वद्धता 
रहने पर यद्द उचित रीति से अपना कोम नहीं फर सफता और इसके फल- 
स्वष्षप लिवर खून साफ फरने तथा अपने और क्षावश्यक्र फार्मों को सुचार 
रूप से सम्पादित फरने में अक्षम हो ज़ाता है। दूसरे यन्त्रों में रक्ताधिक्य 
रहने से भी शरीर की भारी हानि द्वोती है । 


किन्तु झदु वाष्पस्‍्नान प्हण करने से खून अमढ़े में चला हैआाता । 
चमड़े में ऐसी व्यवस्था है कि शरीर के इस खून को आधे से छेकर दो तिहाई 
भाग तक चमड़े में आकर स्थान प्राप्त कर सछता है! वाष्पस्नान के फल- 
स्वृर्प जब रक्त चमढ़े की रक्तबद्दा नाल्यों के भीतर चला भआता है, तव 
वह अपने साथ ही भीतर की आँतो के रक्ताधिक्य फो नष्ट कर देता है । जब 
इस प्रकार रोज वाष्प-प्रयोग किया जाता है, तब खून स्थायी ख्पसे चमट़े में 
भाफर प्रतिष्ठित हो जाता है। किन्तु रोगीको काफी ढेर तक के लिये कभी 
भी ष्टीस वाय का प्रयोग नहीं फरना चाहिये। प्रति दिन रोगी को गे 
स्नान कराये जाने पर, इसकी अवधि ३१ से ६ प्रि० मात्र तक की होनी 
चांहिये। इसके अह्रण किये जाने फे घाद ही तुरत तौलिये का स्नान या ठण्डी 
साल्शि आदि जिस किसी सी शीतल धाथ से शरीर फो शीतल कर लेना 
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प्आावस्यक है। तभी ही ठीक तरह से छाभ हो सकता है 7. 3, 778॥- 
0889 2, 72 7॥8॥76 (४१6/8]96 77709 22,44-60) | खदु घ्टीम वाथ 
ज्लैते समय भी सिर और हृदय पर भीगी गमछी राखनी चाहिये और इसके 
पहले डूस ले लेना चाहिये।, ष्टीम काथ के वदले सें शरोर को अच्छी तरह 
“गरम या थोड़ा पसीना होने तक रोज प्रायः नगी अवस्था में शरीर पर 
थूप लेकर स्नान करने से भी एक समान ही फल होता है । 
[८] 
परों की पट्टी (70०७ 9४०१) 
एक भीगे पर खूब अच्छी तरह निचोड़कर जल रहित क्ये कपरके 
टुकड़े को पेरो की एड़ी (७७)२)७) से लेकर जघे के अतिम भागतक अच्छी 
तरह एक से दो बार तक लपेट कर फिर किसी एक गरस कपड़े से उसे अच्छी 
तरह लपेट लेने को ही परों की पट्टी कहते हैं। इस समय शरीर का गरम 
रहना जररी है। गरम न रहने की हालत में गरम पानी को थेली या बोतल 
आदि से पेरों को गरस कर लेनेके वाद पट्टी लपेटनी चाहिये और आवश्यक 
होने पर गरम थेली को पेरोंपर रखकर इसे गरम करते रहना चाहिये । अथवा 
यरों के ठण्डा रहने पर जाजुसन्धि के ऊपर से कु चुकी (87070) तक इसका 
प्रयोग किया जा सकता है । इसके अ्रयोग करने के पहले रोगी के सिर को वो 
लेना चाहिये। और प्रयोग के समय घिर को ठढा रखना आवश्यक होता है । 
जव २रोगी के सिरपर पानी चालू रहे तृब भी साथ साथ यह चाय रह सकता है । 
साधारणतया इसका प्रयोग एक घण्टे के लिये होता है। किन्तु रोगी को 
आराम माल्स पड़ने पर यह्‌ अधिक समय तक के लिये रखा जा सकता है 
और दिनमें बारबार इसका प्रयोग किया जा सकता है। किन्तु रोगीको जब 
'पसीना आने लगे तो इसे खोल डालना चाहिये । हर बार पेक खोलकर सारे 
शरीर को स्पज कर देनां उचित है। 
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पिर, गला, मेरुदण्ड, छाती, पेट, वस्ति और ऊपरी शरीर के जिस किसी 
भी रोगनें इस पट्टी ले चहुत लाम होता है । इसके द्वारा सारे अंगेंकि दूषित 
खूनको नीचे खींच छाया जाता है । फलछत्प इन सभी अगोंका रक्ताधिक्य 
सनायास ही नष्ट हो जाता है । असल में इसक्ने द्वारा रोगका आक्रमण शरीर 
के ऊपरी भाग से पेरॉंकी ओर पल्ठ जाता है। फलस्वरूप रोग आसावीसे दूर 
हो जाता है । किसी का कहना है कि सनेनजाइटिज, न्यूमोनिया, भोनकाइ- 
टिज, ल्विर को सूजन, मूत्रप्रन्थियों की सूजन और जराबु के रोग आदियमें 
यह गरन पट्टो सर्व-अधान चिकित्सा है। थुरोप के विभिन्‍न अस्पतालों के 
विवरणों से देखा गया है कि इस पढट्टोके प्रयोग से रोग की तेजी यथेष्ट रूपमें 
शान्त हो जाती है, रोग अपेक्षाकृत कस स्थायी" होता है, और रोग की 
प्रवल्तता के कारण कसी कभी जो पश्माघात, अन्धापन, वहिरापन और मान- 
मिक रोग आदि उत्पन्न हो जाते हैं, वे इस प्रयोग से कभी भी नहीं हो 
सहचते (000 खेंप्रशंह७, मैं, 7 शा 0-शाजशला।ं 
प्रशरक्ष्फृछया6 ऐ॥९005, 7? 508) ॥ 

असलियत यद है कि इसके द्वारा उतप्राव रोगी को भी ऋत्यु-मुखसे 
अनेकों वार चचाया जा सकता है। श्रीयुत देवेन्रनाथ घर वरालत से विभार 
लेकर कनेवाल्सि स्ट्रीट में अपने पुत्र के निवास स्थानपर रहते ये । हठात्‌ एक 
दिन देखा यया कि वे बीच वीचमें भूल बोलने लगे और उनकी स्मरण शक्ति, 
जाती रही । इसके वाद एक दिन वे वेहोश होगये और उनका दाहिना हाय 
छुन्‍न होगया। उस समय समम्का गया कि उनके मध्तिष्कके भीतर रक्तके चका 
बन्च जाने के कारण ( (076920 5970॥70०579 ) यह अवस्था हुई है + 
रोगी धीरे घीरे अचेत होने गा और पन्‍्द्रद दिनों के बाद चेहोशी की नंद 
सी उन्हें आागई। सन्तमें वे बिल्कुल वेहोश दो गये और छाती में पानो इकट्ठा 
(९णीाण०णाशाए ९१९79) हो गया। इस अव्त्यामें डाक्टरॉने यह कह 


कक 
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कर अपना हाथ खींच लिया कि रोगीके बचनेकी कोई आशा नहीं और झ्न्तिम 
चिकित्सा के लिये मुझ्ते चुलाया गया । रोगी की अवस्था देखकर पहले तो मेंने 
चिकित्सा करना अस्वीकार कर दिया । किन्तु सारे परिवार के लोगो ने मुझे 
इस प्रकार पकढ़ा कि चिकित्सा करने के लिये में वाष्य हुआ। मेंने पहले ही 
रोगी को एक घंटे के ल्यि छाती की पटटी वाघी । मात्र इसी व्यवस्था से 
आश्चर्य जनक रूपसे छाती की गड़बड़ी गायव होगयी । इसके बाद दिनमें चार 
बार पावकी पट्टी देने की व्यवस्था की। साथ ही साथ पेट पर गरम-ठडा, 
पेट की पट्टी, ठडी माल्सि और छाती की पट॒टों चलती रद्दी । इस चिकित्सा 
से अपने आप कय होकर रोगी का पेट साफ हो गया । इसके बाद अपने आप 
पेशाव और पाखाना हुआ और जिस रोगी की रुत्यु अवस्यम्भावी थी, उसे 
रात बीतते बीतते होश भी आ गया । रोगीके बड़े पुत्र एक विख्यात एम०वी० 
डाक्टर थे। किन्तु केम्पवेछ अस्पताल के विलायत से लौटे हुए एक भज्ुभवी 
एम० डी० डाक्टर उनका चिकित्सा कर रहे थे । इस भसाध्य रोगीके अच्छे हो 
जानेकीं खबर पा आश्चर्य चकित द्वोकर वे उसे देखने आये और अनेकों प्रकार 
से रोगी की परीक्षा करके जाते समय बोले कि केम्पवेल अस्पताल में उनके 
आधीन जो पचास बेढ हैं, उनमे अब वे प्राकृतिक चिकित्साका ( ?॥ए80- 
$06/8]0ए) प्रचलन करेंगे । 
[६ ।ै 
बफ का व्यवहार 

तेज उत्ताप और अत्यधिक ठढक दोनों ही समान रुपसे वर्जित हैँ । 
तो भी कमी कसी जब साधारण ठडे पानी से काम नहीं चलता, तब मजबूरना 
घफं का सहारा लेना पढ़ता है । किन्तु हर हालत में विशेष सावधानी के 
साथ पद्धति के अनुसार वरफ फा प्रयोग होना चाहिये। नहीों तो लाभः 
पहुँचाने के बदले इससे हानि होमे की ही सम्भावना रहती है । 
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खाली चमढ़े पर कमो भो बर्फ या बर्फ की, वी | ॥00 0४8 ) का 
अयोग नहीं करना चाहिये ।. शरीर के किसी सी भाग पर प्रयोग करते 
समय हमेशा उस स्थान विशेष कर एक जल पट्टी ( 00)0 60॥7]07985 ) 
द्वेकर उसके ऊपर बर्फ या घर्फ की थेंढी का प्रयोग दोना चाहिये। अथपा 
एक फ्लानेल के टुकड़े को फोलाकर उस पर बरफ की येली रखी जा सकती 
है। यदि बफ के पानी में डुबोकर शीतल पट्टी का प्रयोग किया जाय तो 
यह नगे चमड़े पर भी रखी जा सकती है। इससे बरफ फी थेली रखने के 
समान ही काम होता है । इस अवस्था में ऊुठ मिनट के बाद ही बार-बार 
पट॒टी चदलते जाना चाहिये । यदि पट्टी बदलने की इच्छा न हो तो कई 
तह में वरफ के चूरे को बिछाकर पट॒टी का व्यवद्ार करने पर भी वद्द काफी 
समय तक ढो रहतो है । बरफ या घरफ की यली की अपेक्षा, धरफ के 
पानी में भीगी शीतल पट॒टी से ही अधिक लाभ होता है । 


सनन्‍्यास ( 9]00|0059 ) रोग में जब मत्तिष्क के भीतर की कोई 
धमनी फट जाये तो वरफ फी थैली का पिर पर प्रयोग करने से घहुधा रोगी 
के प्राण बच जाते हैं । पाक-सथली से खून फा कय होने पर वरफ के छोटे 
छोटे टुकड़े यदि निगले जांय तो विश्लेप लाभ होता है। गरुर्दा ” :0069 ) 
से रकतश्राव होने से पीछे को तरफ कमर पर वरफ फी पट्टी का प्रयोग करना 
चाहिये। अतड़ियों से रक्त निकलने पर पेडू पर वरफ की थैली रखने प्ले 
विशेष लाभ द्वोता है। जरायु से यदि बहुत अधिक रक्त निकल रहा हो 
तो मूत्र द्वार और मूत्र द्वार एवं गृह्म द्वार के बीचके भाग (0९0ए76प77) 
तथा कि भ्रदेशों में वरफ के पानी में भीगी पट्टी देने से जरायु सकुचित 
होती है और रक्त, श्राव बद हो जाता दै। | 

सस्तिष्क के रक्‍्ताधिक्य को यह घड़ी आसानी से दूर कर देता है। 
तेज बुखार में रोगी के सिर, गरदन और मुँह पर बरफ की पट्टी छा प्रयोग 
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करने से रोगी को बहुत ही आराम पहुंचता है। थोड़े समय के लिये सिर 
'पर बरफ की पट्टी का प्रयोग करने पर पागलों की खूब तीत्र उत्तेजना भी 
कम हो जाती है। किन्तु हमेशा ही बड़ी सावधानी के साथ पघिर पर 
चरफ का प्रयोग होना चाहिये । सिर पर अधिक ठडक पहुँचाने से सिर फी 
तरफ रक्त का दौरान बन्द हो जाता है भौर हृदय को काम करने में बाघा 
पहुँचने लगती है। इस कारण हृदूपिण्ड की पेशिया बहुधा क्षतिग्रस्त हो 
जाती हैं । 
साधारण प्रदाह् रोग में इस पटटी का प्रयोग करने से बहुत ही फायदा 
होता है। मस्तिष्क की सूजन में धरफ की पट्‌टी बहुत लाभ पहुँचाती है। 
सृजन के साथ घाव में भी इसका प्रयोग किया जा सकता है । अर्श (बवासीर) 
की बीमारी में ग॒द्य द्वार पर घाव एवं सूजन होने पर बरफे की पट्टी बढ़ी 
काम करती है । 
द्ष्टिरिया और अगर्त्य रोग ( 070789 ) में जब अंगों की ऐठन 
किसी भी प्रकार से कम नहीं होती, तव मेरुदण्ड पर घरफ को पट्टी का 
श्रयोग करने से वह दूर हो जाती है । 
पाकस्यली अथवा ठीक उसकी विपरीत दिशा में मेरुदण्ड पर घरफ की 
थेली रखने से निश्चय ही के बन्द होती है। पाकस्थली के केन्सर की 
असम्भव पीड़ा फो भी यह आराम' पहुँचाती है । 
मेरुदण्ड पर वरफ की थेली रखने से धलुषटक्वार ( ॥007प8 ), 
समुद्र पीड़ा (889 8077688 ) और मस्तिष्क तथा मेरुदण्ड 
मिह्षियों की सूजन ( 06700970-8॥79! 7767778798 ) में इससे 
विशेष लाभ पहुचता है । 
इरिसिछ्ठस (७/ए४700]98) की इद्धि को रोकने में बरफ की थेलो से बढ़कर 
और दुछसाधन नहीं है । 


११ 
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अफीम या भन्‍्य किसी विष के खा लेने से जब नाढ़ी का स्पन्दन बन्द 
सा होने लगेता है, तो नाक को इलेप्मिक मिछ्ठी और दोठ के ऊपर बरफ फा 
प्रयोग करने से रोगी की अवस्था वहुधा बिल्कुल सुधर जाती है। क्योंकि 
उक्त स्थान पर ठण्डक पहुँचाने से ज्ास प्रख्वास के केन्द्र (768[0778607प 
687667 ) को उत्तेजना मिलती है । 

स्नायुशल में बरफ की थेली के प्रयोग से बहुत वार काफी लाभ 
पहुँचता है । 

दिद्दातों में जह्य बरफ नहीं मिलती, वहा खुब ठण्डी काँदी मिटटी या 
खूब ठडे पानी में भिगा कपढ़ा चमड़े के ऊपर इस्तेमाल किया जा सकता है । 


द्छ्स अच्य्य 
मिट्टी का जादू 


१] 
रागों की चिकित्सा में पानी से जो लाभ होता है, वहुत अवसरों पर 


काँदो प्िट्टो से भी यहीं छाभ पहुचता है । कभी कभी जब पानी की पट्टी 
से पूरा लाभ नहीं होता तब काँदों मिट्टी का प्रयोग करने से विशेष लाभ होता 
है। बीमारी की हालत में शरीर में जो विशेष ताप की रृष्टी होती हैं, 
उसे खींच लेने में तथा रोग के विष को सोखने की जितनी क्षमता मिट्टी में 
है, उतनी और किसी भी चीजमें नहीं । इसी कारण भिन्न मिन्‍न तप से 
मिट्टी को शरीर के सम्पर्क मे लाकर बहुत रोगों से छुटकारा मिल सकता है। 


नांगे पाँच टहलना ः 


शरीर को मिट्टी के सस्पर्श लाने का सब से आसान तरीका नगे पाँव 
टहलना है। 

जिनके शरोर में अत्यधिक मात्रा में जलन रहती हो, वे यदि कुछ 
सम्रय के लिये हर रोज नगे पाँच टहले, तो उन्हें बहुत द्वी फायदा पहुँचेगा । 

वहुतों को रातमें गद्दरी नींद नद्दों भाती । बढ़ी परेशानी के वाद 
यदि कहीं नोंद आ भी गयी, तो वह भी सपनों से भरी तन्द्रा मात्र होतो 
है। इस प्रकार के सभी रोगी यदि नियम से थोड़ी देर के लिये खाली 
पाँव टहल्‍ने का अभ्यास करें, तो धीरे धीरे गाढ़ी नींद के अधिकारी बन 
सकते हैँ । 
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इससे सिरदर्द, गछेका दर्द, पुरानी सदी, सिर और पाँव की ठडक 
आदि रोग भी जासानी से आराम होते हैं ( 880889780 ि00७700- 
७ए जा90७-०00४76 7, 20-2] )। एक सम्मानीय अध्यापक ने 
मुझसे कहा था कि लड़कपन से द्वी उन्हें सर्दी थी । यद्द रोग उनकी बधा 
परम्परा से चला था रद्दा था । किन्तु नगे पाँव मेंदान में ८हलने का अभ्यास 
करके इस अताघ्य रोग से उन्हें छुटकारा मिल गया था । 

नगे पांव दहलने से तभी लाम होता है जब कि पाँव के गरम रहते 
ही टलइना धुरू किया जाये । इसी लिये गरम मोज पहनने से जब पाँव 
गरमा गया हो, तमी उसे उतार कर टहलल्‍्ना आरम्भ करना चाहिये । यदि 
पाँच ठढें हों तो, सूखे रगढकर उन्हें गरमा करके 2दृलना लाजिम है। 
रदलता समाप्त करने के वाद भी पैरों फो सुखों माल्शि करके फिर तुरन्त 
गरम मोजे पहन कर पेरों को गरम कर लेता चाहिये। साधारणतया 
४५ मि० से लेझर एक घटे तक इस प्रकार टहलना काफी है। झुझ् शुदूमें 
तो और भी कम्न टइलना चाहिये। टदहलने छा अभ्यास हो जाने के वाद 
यह समय और भी बढ़ाया जा सकता है । जब घाम पर ओस की वृद 
पड़ी हों, उसी समय उस पर यदि रहलता सभव दो, तो इससे बहुत दी 
अधिक लाम द्वोता है! जाड़े को छोड़ कर और 'ऋतुरओं में जब कि ओप 
की चुद घास पर नहीं पड़ी होती, तब वर्षा से भीगी घास पर भी टहला 
जा सकता है । 

हमारे यहाँ छोटे छोटे बच्चों को हमेशा गोदी में या बिछीने पर सुलाये 
था चेंठाये रखा णाता है । इपसे छाम के बदले उनकी द्वानि ही होती दे । 
यदि उन्हें साफ सुयरा एवं सूखी स्नटनी मिट्टी पर खेलने फो छोड़ दिया 
जायें, तो वहुत द्वी बच्ची कि बीमारियों से उन्हें छुट्रो मिल जाये। घूल 
मिट्टी लगे खुली इवार्मे खेलने से थोड़े दो दिनों में बच्चों का स्वास्थ्य विशेष 
रूप से उन्नत हो सकता है । 
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गहुतेरे बच्चे चहुत रोया करते हैं। यदि उन्हे कई दिन जमीत पर 
खेलने दिया जाये, तो देखते द्वी देखते में स्वय शान्त प्रकृति के बन णाते 
है। किन्तु ६ महिने से कम उम्र के बच्चा को कभी जमीन पर नहीं 
रखना चाहिये । इस बात का भी विशेष #यान रहना चाहिये कि जमीन से 
अगरुम्‌ घगढम्‌ कुछ भी उठा कर मुँद्द में डालने न पावे । 

जितनी ही अधिक दिनों की सुली मिट्टी पर रहकर मुक्त प्रकृति से 
सानिष्य किया जाये, उत्तनी ही यह स्वास्थ के लिये मगलयुक्त है। परन्तु 
इस बात का सदा ध्यान रखता चाहिये कि ये लाभ केवल साफ सुथरी 
जमीन पर रहने से दह्वी हो सकते हैं । पर जहाँ मल्सुत्र, कूढ़ा कचरा हो, 
उस स्थान का तो दर अवस्था में परित्याग ही अच्छाहे। इस प्रकार के 
गंदे स्थान में रहने या टललने से हुकवम, भादि दुन्‍साध्य रोग उपपन्‍्न हो 
सकते ह्‌। 

[२] 
मिट्टी की पोल्टिश ( ॥७॥ 0 06070]77/888 ) 

आराकृतिक चिकित्सा में, पोल्टिश या कम्प्रेस के रूप में मिट्टी का सघते' 
अधिक ज्यवह्ार होता हैै। पेक भादि में, पानी का जो ब्हवहार 
होता है , मिट्टी को भी ठोक बही उपयोग द्वोता है। किन्तु इन संघ 
व्यवस्थाओं मे पानी की अपेक्षा मिट्ठी कई शुता अधिक छाभ पहु चाती है । 

एडल्फ जुष्ठ साहब का कथन है, ( (४9 8 ]008] 60096 
जा 468 007 87 08870 00770688 88 7 ४0ए 79270- 
मिट्टी के कम्पेस प्रयोग से बहुत द्वी वीमोरिया जादू मतर को तरह गायब हो 
जायेंगी ( कि66फ0007 0 ७0००७, 7, 798 )। 

विभिन्‍न अगों की वीमारियों में विभिन्‍न ध्थार्नों पर मिट्टी का पोल्टिश 
का प्रयोग किया जाता है । इस प्रकार की चिकित्सा के लिये जिस मिट्टी का 
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प्रयोग किया जावे उप्ते जरा विशेष स्थल से इकट्ठा करना चाहिये। यह 
मिट्टी उस स्थात से लाता चाद्दिये जहा किसी प्रकार की मल-मूत्र भादि की 
गदगी न हो । मिट्टी निखाल्सि धुप्री या निस्लालिस चिकनी भी नहीं दोनी 
चाहिये। .तोन द्विस्सा घुसरी और एक हिस्सा चिकनी हो तौ जच्छा 
है। मिट्टी हमेशा नयी व्यवहार लाना चाहिये । यदि सिद्टी लाकर घर 
में एक ही बार जमा की जाये, तो उसे धूप में खूब सूखा छेनी चाहिये । 
अन्यथा एक दिन की लायी प्रिट्टो, सात दिन से शविक कास मे नहीं 
आ सकती । पुल्टिश वाँधने समय मिट्टी को भच्छी तरह पीस कर छान 
करके मक्खन ऊो तरह कर लेना चाहिये । मिट्टी को छाव कर पहले उसे 
एक भीगे कपड़े पर आधी इच से झुछ ज्यादा उचा करके समतल कर 
लेता चाहिये । फिर घीरे धीरे उस कपड़े फो एक द्वाथ पर उग्र लेता धाहिये 
भौर इसे रोगी के निर्ष्ट स्थात पर इस तरद्द रखना चादिये कि 
शरोर के चमरे पर मिट्टो पढ़े और मिट्टी के ऊपर कपड़ा रहें। मिट्टी 
को पहले ही कपड़े पर इस तरह सजाना चाहिये कि वह कपड़े से बाहर 
विकलने न पावे और शरीर पर सिट्टी रखने पर मिट्टी समी जगह समान 
भाव से आधी इंच ऊची रहे । 

पादी की पट्टी की द्वी तरद मिट्टी क्वी पुल्टिश फो इच्छानुपार ठण्डा या 
तापजनक पढ्टी के काम में लाया जा सकता है । 


मिट्टी की शीतल पुल्टिश 
५ 0008 ०४४४) 00777888 ) 
जब मिट्टी की ठढी पुत्टिश् बांध कर बार घार इसे बदलते जाते हें तो 
यह उण्डे पानी की पद्टो का काम करती है। उडी पट्टो फी तरद इसे खुला 
रखना होता हैया आवश्यकता होने पर एक भीगे कपद़े से इसे बान्धा 
जा सख्ता है। णब ठटडी पट्टी से लाभ नहीं द्वोता है, तो मिट्टी को 
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'पुल्टिश का प्रयोग करना चाहिये। किसी किसी सप्तव पहले ही मिट्टी की 
'पुल्टिश व्यवह्ार किया जा सकता है। यदि यह पट्टी काफी देर तक 
घाघनी हो, तो वीच बीच में कुछ मिनट के लिये उस स्थान को सेंक लेतो 
चाहिये । 


आंगसे जलते द्वी गीली मिट्टी की पोल्टिश बान्ध देने से उस स्थान 
पर फफीला नहीं उठ सकता । यदि कमी फफोला पढ़े भी तो, मिट्टी , की 
पुल्टिश वाधिने से रातभर में ही वह बेठ जाता है। एक समय कालीघाट में 
शान्ति घोषाल नाम के एक युवक का ठाकुरजी के सासने आरती करते 
समय धुती की आग मे येर पड़ गया। आरती को धुन में पहले तो उसे 
जलने के दर्दका उतना कुछ माह्म नहीं हुआ । आरती समाप्त द्वोने पर उसने 
देखा कि, उसके पेर में कुछ जगह फफोले पढ़ गये हैं । मेंने उसके पेरमें 
काफी गीली मिट्टी वान्ध दी। उसे उसी प्रकार बान्धे ही वह सो गया ! 
दूसरे रिन सबेरे देखा गया कि, उसके पर में फफोले का चिन्द्र भी नहीं है । 
आग से जला हुआ स्थान पानी को पट्टी से प्राय. जल्दी अन्छा नहीं द्वोता, 
पर वहाँ गीली मिह्दी की पुल्टिश रामेंवार्ण का काम करती है । 

ही फकतजल-+ 5 


न अत. ->>ल>-+क+ 


दस्त की बीमारी तथा हैजे में यदि प्रेट गरम रहे तो, मिट्टी की 
पुल्टिश जादू का काम करती है। हृवढ़ा जिले के वासन्तीं कुपार चक्रवर्ती 
नामक एक आदमी को हैजा हो गया । उसे पाच छ- बार के तथा दस बारह 
चार दस्त हुईं । अन्न में दात्स के साथ खाली पानी भाने लगा तथा हाथ पाव 
में ऐ उन आने लगी । रात एक बजे से लेकर सुबह तक उसकी यही अवस्था 
रही । जब उसकी हालत अत्यन्त खतरनाक दो गयी, तो मुझे! खबर मिली । 
मेंने जाने के साथ ही और कुछ न कर, पहले गीली मिट्टी लाकर उसके 
'पेहू पर पुत्टिषा बान्ध दो। उसका पेठ उस समय उतना शरस था कि, 
अफे के समान ठडी मिट्टी करीब तीन मिनट सें आग के समान गरम हो 
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गयी । मेंने बार घार पट्टी बदलती शुरू की । पदली मार मिट्टी देने के 
बाद एक वार और दस्त लागा, पर के तो छूमन की तरद उसी समय बन्द 
हो गयी। किन्तु इसके पहले ही द्वाय पर में ऐठन शुरू हो गयी थी। 
इससे उसे धहुत ह्वी कप्ट हो रद्दा था। उसके हाथ पार बार प्रठ जाते घे। 
साधारण दवा दारू होने पर यहद्द प्राय दो-तीन दिन ते चलती है। 
किन्तु धप निकलते द्वी उसके पिस्‍्तर फो पाहर लाकर उसे धृप में हृस प्रकार 
सुलाया कि जिससे धूप फेवठ उसके पर और हाथ पर पढ़े । इसके पाद 
कपड़े से हाथ पर ठऊ दिये। वह छाई फा दिन था। फरीय घंटे भर 
तक हाय पर उसी प्रकार धूप में सटे । इसी से उसकी मरीढ़ जाती रदी। 
उस दिन उस्ते केवल नीम्बू फा रस और पानी पिलाफर रक्‍्या। दो 
दिन बाद ही वद्दध चगा दो गया। 

प्राय सभी प्रकार के दर्द में यह अत्यन्त गुणकारी है । पेह्पर मिट्टी डी 
पुल्टिश घाँधने से करीय आाघ घटे के भीतर कठिन से कठिन धूलन्दद अच्छा 
हो जाता है। 

पेटू पर मिट्टी की पुल्टिष् नाभि के चार पाच अमल ऊपर से डेफर सारे 
पेड़ तक देनी चाहिये । तभी इससे लाभ होता है । 


मिट्टी की ढक्की हुई पुल्टिश 
( ९8४78 0770) 007707९85 ) 
मिट्टी को ठडी पुत्टिश को ऊपर फ़ालेल से फसकर धांध देने ही को 
ढकी पुल्टिश कहते हैं। एक फलानन फो कई तद फरके पुत्टिदा के ऊपर 
उसे इस प्रकार ढक्क देना होता दे, भिसप्रे कि मिट्टी की समी ओर फरलानैन 
करोव एक इ व पाहर रहे । इसके घाद एक फपरे से उसे दस प्रकार छूसफर 
धाघ दें, जिससे कि हवा का थाना जाना बन्द दो जाये। पर इतना नहीं कस 
देना चाहिये कि जिससे रक्त का प्रवाह ही उस यत्न में बन्‍द हो जाये। जब 
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तक मिट्टी मोँगों रहती है! तभी तक उससे लाम होता है। सूख जाने पे 
कम्प्रेस की उपयोगिता समाप्त हो जाती है। मिट्टी की पुल्टिश को हटाने के 
बाद प्रत्येक वार न बहुत गरम और न अधिक उंडे पानी से वह स्थान 
को धो देना चाहिये। इस प्रकार धो चुकने के बाद उस स्थान को कुछ 
द्वेर के लिये गरम कपढ़े आदि से ढक्कर कर उसे जरा गरम कर लेना 
आवश्यक है। 

मिट्टी की पुल्टिश कोफी देर तक रक्‍्खी जा सकती है और आवश्यकता- 
जुसार दिन में कई वार बदली भी जा सकती है । कठिन और नये ( &00॥8 ) 
रोगों के उठान के समय पहले इसे वार वार घदलना चाहिये । रात में इसे 
सारी रात रक्‍्खा जा सकता है। 

हाथ, पाव, गर्दन, कान, गला, छाती, जन नेन्द्रिय, मुत्नाशय, जिगर, प्लीहा 
और पेड़ भादि के ऊपर निडर से इसका प्रयोग किया जा सकता है । 

पेड़ के दोषों को दूर करने के लिये और निर्दोष उपाय से कब्जियत दूर 
करने के लिये पेड़, पर मिट्टी की ढको पुल्टिश आश्चर्यजनक काम करती है । 
चूंकि पेड़ की दूषित अवस्था ही अधिकाश रोगों की यष्टि का श्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष कारण होती है, इस कारंण अधिकाश रोगोंमें इसका प्रयोग बहुत 
लाभकारी सिद्ध होता है । इसके प्रयोग से साधारण स्वास्थ्य भी बहुत कुछ 
सुधरता है । किन्तु पेड़ गरम रहने दी पर केवछ इस पुल्टिश का व्यवहार 
करना चाहिये । । 

ज्वर के समय इस पट्टी के प्रयोग से, कोष्ट साफ होता है, ज्वर कम दो 
जाता है और भन्यान्य जटिलता भी शान्त हो जाती हैं। किन्तु ज्वर की 
प्रारम्भिक अवस्था में जब शोत और कम्प का जोर हो, उस अवस्था में इसका 
कभी इस्तेमाल नहीं करना चाहिये । 

टायफायढ ( मोती मरा ) आदि “ज्वरों में इससे थोढ़े ही दिलों में: 
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पेट का दोष नष्ट हो जाता है। फलस्वरूप ज्वर भी शिप्र दूर द्वो जाता 
है। मेरे भतीजे श्री सब्यसाची मुखोपाध्याय को एक वार मियादी बुखार 
हुआ। उसके ज्वर आरम्म के समय में कलकत्ते था। स्थानीय सभी 
अच्छे-अच्छे ढाक्टरों से मा ने रोगी का इलाज छराया। पर उन सबके 
उपचार और भरपूर यज्ञ पर भी छुछ लाभ नहीं हुया। इसने में 
में घर गया। उस समय रोगी के पेट की अवस्था अत्यन्त खराब थी। 
ार-वार पाखाना होता था और मलसे बढ़ी ही भयानक दुर्गन्धि निकहती थी। 
ज्वर उस समय १०५ दिल्ली था। अपने दो प्राकृतिक चिकित्सक मित्रों की 
साथ सलाहकर मेंने पदछे ही उसका पेडपर भीगीं मिट्टी छाप दी । पेड इतना गम 
था कि भीगीं मिट्टीकी पट्टो पत्धर-बीस मिन्ट्सें ही विल्कुल गर्म हो उठी । इससे 
ज्वर बहुत कम हो गया । इसके बाद रात भर उसके पेट पर मिट्टी की पढ्टो 
घांधने लगा। इससे बहुत ही थोड़ें समय में पेट के निचले भाग का सारा 
मिकार बाहर हो गया। और पाखाना स्वमाविक ढग से होने लगा। इस पिट्टी 
की पट्टी के प्रयोग से रोगी का इस प्रकार दोनों समय स्वाध्यछर पाखाना होने 
लगा, जिसको देखकर यह कोई नहीं कह सकता था कि यह ठायफायढ के 
रोगी का मल है। इसके पहले उसका पेट फूला हुआ था । मिट्टीकी पुल्टिशसे 
पेट का फूलवा भी जादू की त्तरह गायव हो गया। अब बाकी रद्द गया 
ज्वर। जब बुखार खूब तेज रहता, उस समय भीगे कपड़े की पट्टी पेड पर 
देता और उसे तीन-तोन चार-चार मिनट के बाद बदलता जाता। पेड 
पर आधे घन्टे तक जल पट्टी देने से द्वी बुखार फरीब दो डिग्री नीचे भा 
जाता। इसके सिवा रोगी का सिर घुला दिया जाता और हर रोज कई बार 
उडे पादी से झरोर रगढ़ कर पोछ दिया जाता। रोगी कुछ खाना नहीं 
चाहता था। जल में नोंबू का रस मिलाकर एक-एक घन्टे घाद उसे आधा 
पगिलास करके क्ाफो पानी पिलाया जाता। रोग की प्रारम्भिक अवस्था में 
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रोगी अचेतन नींद ( 007& ) अवस्था में रहता । उसकी दोनों आँखें संदा 
अर्थ सुप्त सी रहती । बहुत पुकारने पर जरा सा सिर द्विला भर दे देता 
था। परन्तु उपरोक्त चिकित्सा से केवल पाच-छ दिन बाद ही इस अकार 
की निद्रा जाती रही और तीन-चार दिन के भीतर द्वी वही वित्तरे पर उठकर 
बेठने लगा। तब उसे करि-स्नान कराना झुरू किया। रोगी को जल में 
बचेठा कर उसके पेड्ट को बहुत इल्के हाथ से धीरे-धीरे सहला 
दिया जाता । कभी भूलकर भी जोर से रगढ़ा नहीं जाता । तीन दिन कटि- 
स्नान कराने के बाद उसे ऋमनिम्नताप में स्तान कराया जनि लगा । इस 
प्रकार कुछ दिनों वी चिढ्ित्सा के बाद ही उसका ज्वर उतर गया और थोड़े 
ही दिनों में वह बिल्कुल स्वस्थ हो यया। 


विभिन्न प्रकार के घावों ( ए०5०७ ) मिट्टी की ढक्की हुई पुल्टिश से 
दी आराम हो सकते हैं। नये घावों में जिस प्रकार जल की पट्टी लाभदायक 
है, उसी प्रद्मार पुराने घावों में मिट्टो की पुल्टिश सर्वेश्रेष्य है। साधारण 
चाव इससे दो-तीन दिन में ही अच्छा हो जाता है । किन्तु घाव पर और 
चाव की चारों ओर कुछ दूर तक आधी इच मोटी मिट्टी की पुल्टिश होनी 
चाहिये । मिट्टी हमेशा घाव पर इस ग्रकार रखनी चाहिये कि घाव और मिट्टी 
के बीच में और कुछ कपड़ा वगेरह न होवे ! यावी मिट्टी को सीधे घाव पर 
छाप देनी चाहिये। घाव पर मिट्टी के प्रयोग करने के पहले उसे एक मिट्टी 
के कोरे वर्तेन में एक घण्ठा उबाल के लेना अधिक अच्छा होगा । घाव पर एक 
थार चढ़ाई हुईं मिट्टो घन्टों से अधिक नहीं रहने देना चाहिये । 

फुन्सो, फोडा, जदरबात ( 0970770)8 ) भादि बिना नश्तर से केवल 
मिट्टी छाप कर द्वी भच्छे किये जा सकते हैं। मिट्टी की पुल्टिश के घीच-बीच 
के समय में दिन में दो घार दस मिनट के लिये घाव पर गरस सेक 
दझ्वेनी चाहिये। 
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कातका सूजन और कणेमूल भी इससे थआराम द्वोने सकता है । 
एक कपड़े के टुकड़े से कान का छेद घन्द करके छान की चारों ओर काफी 
गीली मिट्टी छाप कर फिर उसे फ्रानेल से अच्ची तरद्द बांध देना घादिये। 
प्रत्येक वार दो-तीन घंटेके घाद पुष्टिण्त बदल देना उचित है और फिर दस 
मिनट तक ठसे सेकना चाहिये । 

जल चिकित्सा को भन्यान्य विधियों फे साथ साथ मिट्टी की ढक्ी पट्टी 
का व्यवद्दार करने से घाघी, उपदष्य, इ़फोड ( 897878778 ), पाते 
विर्प ( ७०ए४70088 ) भौर कैंसर भादि भी भच्छे हो सकते हैं । 

पिमिन्न प्रकार के चर्मरोग, विच्छू भादि के काटने, स्फीति था दड्ढी 
टूटने पर भो मिट॒टी की पुल्टिश बहुत लाभ पहुचाती है। 


फिसी भी प्रकार की सूजन में यह राम-घाण का काम करती है । 
पार हमारी आंगन में एक टूटी चौकों खड़ी छी हुई रक्खी थी। इसमें एक 
पुरानी पिरेक निकली हुई थी । उन दिनों एक नया नौकर भआया हुआ था। 
उसका पेर उस पिरेक पर पढ़ा और घह फरीव एक इस पेर में घुस गया । 
पिरेक को तो छोगों ने छोर से खींच कर बाहर निकाल दिया। पर उससे 
उसके दर्द की इन्तिहा नहीं । उस दिन मुझे हस घटना की कोई खबर नहीं 
मिली । दूसरे दिन जब में घाहर जाने छगा, तथ देखा दि वह पेर यांचे 
वारान्दे में बेठा है। पास जाफर मैंने उसका पांव देखा। घाव के चारों 
ओर छरा सा दबाने से घाव के मुँह से बज घज करके पीव बाहर 
निक्कठ आया । उसका पर भी फ्ाफी सूज गया था। एक मद्दाशय वहीं 
बंठे थे। उन्होंने कद्दा, 'इसे तुरन्त अत्पत्ताल मेज दिया जाये? । मैंने उसे 
अखताल नहीं जाने दिया । तुर्त गीलीमिट्टी लाकर उसके पैर के छपर 
नीचे घारों ओर एक कपड़े के उद्दारे पटटो बाघ दी । दर्द के मारे पिचारा 
सरी रात सो नहों सकता या। भाष घटे बाद जब में उधर थाया, तो 
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देखा कि मिट॒टो की शीतलता से आराम पाकर इसी बीच वह विचारा गहरी 
सींद में सो गया है। करीब बारह बजे उसकी नोंद खुली। तब एक बार 
फिर मैंने मिटटी बदल दी । दूसरे दिन विस्तरा से उठने में मुमे देर हो गयी 
थी। जव भेरी नींद खुली, तो मुझे यद्द देख कर आश्चये हुआ कि, वेठक 
में वहीं नौकर भाड़ दे रहा है। मेंने आथ्ये के साथ पूछा “ तुम्दारे घाव 
का क्‍या हुआ १” चह अपने जख्मी पेर को उठा कर घाव को जोर जोर से 
दचाते हुए बोला, “अब तो कुछ भो नहीं ऐै--अच्छा हो गया ।”? 

घाव के स्थान में जो कुछ विकार पेदा द्वोता है, मिट॒टी की पुल्टिश 
उसे खींच लेती है । इसी कारण जब मिट॒टो को पुल्टिश खोल लो जातो 
है, तव उसमें से एक प्रकार की दुरगेन्धि निकलती है । मिट्टी की पुल्टिश 
जिस विकार का खींच लेतो है, यह उसो की टुरगन्धि होती है। यह 
घाव के स्थान से विष और कोटाणु भादि को खींच लेती है, इसी कारण 
चाव भच्छा हो जाता है। 

यदि ठीक समय पर मिट॒टो की पुल्टिश का श्रयोग किया जाग्रे, तो 
चीरफाड़ करने को आवश्यक्षता हो नहीं पढ़ती । बहुत गर तो मिटठ॒टी की 
पुल्टिश ही नइ्तर का कम कर देती है ' मेंमनरसिंद्द जिलेक्ा विधुभूषण नाहा 
नामक एक १७ बष का रुऊड़ा एक बार कलकत्ते आया। देशमें वाँस चीरते 
समय एक वाँस की खँकि उसके पेर में गढ़ गयो थी। उसे उसी समय उसमे 
निकाल फेंका, पर इससे घाव सूखा नहीं । वह बार वार दबाई लगाकर घाव 
को चुखाता था, पर घाव फिर हो जाता था। उसके पेर में दर्द भी खूब 
रहता था और चलने में उसे कष्ट होता था। एक आदमी ने उसके पर की 
हालत देखकर उसे बतलाया था कि उसक्ने पर में बॉस का ठुकढ़ा रह गया 
है। उसे चीर कर निकलवाना होगा । कलकत्ते आकर वह घाव चिरनेको 
तेयार हुआ। किन्तु पेर में किस जगह बाँस का छुकद़ा'है, उसे विकाल 
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के ल्यि डाक्टर लोग झ्ितिवा कार्टेगें, और इस कारण परदढेश ने उसे छिलने 
डिव कट मोगता और विस्तरपर पढ़े रहना दोगा आदि सोचकर वह डर गया। 
मैंने डे आखाचन दिया और इुछ मिट॒टो लाकर उसके परपर एंड पुल्टिश देकर 
फ्लालेव से उठे अच्छी दरद बाँव दिया। दो-तीन रात मिव्टी को ठसने इसी 
प्रदार रक़्ला। रोन सुबह टस घाव को दिखाने के लिये वह मेरे पास आता 
था। एक दिन मेने देखा छि एक बाँस के दुकढ़े का घिरा घाव में कल्छता 
है। नाते वह इच्छा मुँह ऊचा करके झट रहा हो, “मुके वादर सोच 
ओ।? उस लड़के ने ही जरने नाखूत से टस इक्डे को बाहर खींच ला । 
मैने ठेखा छि वद दुकुढ़ा त्रिनचहुर्थ इध से मी बड़ा था । दूसरे दिन भी रात के 
उम्य व्सझ पेर फ़िर पहले द्वोी तरद मिट॒टो से बाँध दिया । इसके दुसरे 
दिन यह ठेखदर आादय हुआ कि एक सौर पॉँस दा दुछढा टसी प्रद्वार मुद्द 
छिये घाव में चमक रद्दा है। इसे भी निदाल फेचा गया। यह मी पहले 
इकड़े रू घरावर ही बढ़ा था। इश्क बाद तीन चर दिन मिटटी छो पुत्टिशि 
लगाने से घाव दिल्कुड दुख गया । इसके घाद फिर उसे घर नहीं हुआ | 
दिल्ली नारने या सापक्रे छाटने से यदि छोई वेहेश हो गया हो तो 
उसके सिरक्षे भाग को छोड गन तक सारे शरीर में मिटटी छार हेने से 
बहुत जहान हो जाता है । इस प्रद्धर के उपचार से सचनुच ही क्रिदनों झो 


सारेन्य लम हा है ” 00]90 उ0४४--8%ए ४7 ६0 'ै४६ए7९, 
9? १90-29। 





[३] 
अन्यात्य स्थानों में मिद्ठी हा ज्यवहोर 
अरने शरीर के चनई छो उदय सार छुपरा रखने अत्याइब्यक है 
डिन्तु चमड़े छो साफ रखने के लिये हम दिन साडुनों कऋा व्यवददर झरते हैं । 
वे केवल बनई को उाऊ हो नहीं झरठे, वरल्छि खाद के विभिन्न उपदान 


मिट्टी का जादू १७५ 


विभिन्न रूपसे चमड़े को मन्धियों को उत्तेजित कर फलस्वरूप उनके स्वस्थ्य 
को नष्ट कर देते हैँ। इसी कारण जो लोग अधिक साथुन का व्यवद्दार करते 
हैं, उनका चमढा कड़ा और कमजोर हो जाता है। सावुन के लगाने से जो 
लाभ होता है शरीर में काँदो मिटटी लगाने से भी बही शुण हो सकता है । 
बीच बीच में काँदो सलकर स्नान करने से लोसकूपों का बाहिरी भाग साफ 
हो जाता है। परन्ठु जो लोग काँदो मिट्टी का व्यवाहर नहीं करे उन्हें तो 
साबुन लगाना चाहिये क्‍यों कि हर अवस्था में लोसकूपों को तो साफ रखना 
ही होगा । < 

शौच से ओकर हम लोग केवल आधे मिनट में ही मिट॒टी और जले 
द्वाथ साफ कर लेते हैं। इसी थोड़े सप्य में जल और मिट॒टी हाथ की 
सारी दुर्गेन्धि और मलभ्को बाहर ले जाती है । काँदो मिट॒टी से सभी प्रकार 
को गन्दगी से छुटकारा मिल सकता है । 

जिनके पिर में रूसो बेठती हो, वे यदि बीच बीच में फाँदो मिट॒टी से 
सिर धोया करें तो सिर काफी साफ रहेगा । साफ सिर में रूसी किसी भी” 
हालत में अधिक दिनों तक टिक नहीं सकती। पर मिदुटी छोवी 
( नमकीन ) नहीं होनी चाहिये । लोनी मिट॒टी के व्यवहार से वाल मढ़ 
सकते हैं । ड़ 

दाँत के रोगों की चिकित्सा करने ल्यि घुसरी मिट॒टो से बढ़कर लाभ 
दायक और कोई भौषधि नहों । दांत की ऐसी कोई भी बीमारी है नहीं णो 
रोज घुसुरी मिटटी से दात साफ साफ कर धोने से, अच्छी न हो जाये । दाँत 
का ह्विलना, मसूद्ों का सूजना, दाँत का दद आदि सभी रोग मिटटी से दाँत; 
धोने से अच्छे हो जाते हैं। पहले पद्दले दोनों समय मिट॒टी से दाँत मलना' 
चाहिये जिसमें कमसे कम एक बार रात को सोने से पहले होना आवश्यक 
है। कुछ दिनों बाद एक वार मलने से हो काम चलेगा। दाँत, मलने की 
मिट॒टी यथा सम्भव ताजी द्वोनी चाहिये । 


चिकित्सा में सावधानी 
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जिस प्रकार घरमें आग लगने पर,आंग केसा रूप धारण करने जा रहा है 
यह देखने के लिये ठहदरने की आवश्यकता नहीं दोती, ठीक उसी प्रकार शरीर 
में रोग उत्तन्न होने पर, रोग क्या रूप छेगा वह देखने के लिये ठहरना उचित 
नहीं । खासकर उ्वर और पेट के रोगों में कभी भी इन्तजारी फरना ठीक 
नहीं । ज्वर की अवस्था में जधतक यद्द देखने के ठदरा जायेगा कि यदद 
क्या रूप धारण करने जा रहा है, तबतक रोग का विष सिर, फुसफुस, 
हृदय आदि अर्गों पर आक्रमण कर सकता है । 

रोग के जरा भी मुश्किल होनेपर डाक्टर लोग पहले ही तुरन्त दवाई नहीं 
देते। दो सकता है कि वे पहले खून की जाँच करं। इसके घाद भल और 
सूत्र की परीक्षा होती है। कमी फभी थूक की परीक्षा भी आवश्यक हो 
जाती दै। पर किसी रोगी के खून आादि की परीक्षा करके भी विभिन्न 
डाक्टर अलग अलग राय देते हैँ। इसके फलस्वरूप तीन-चार धार परीक्षा 
फराये बिना ठीक-ठीक रोग भी पहचाना नहों जापाता। कभी फरमी तो 
दो तीन बार एक्सरे से फोटो लेने की आवश्यकता पढ़ती है। इस सब 
विद्ञाल व्यापार के बाद यदि रोगी के पेसा और परमायु कुछ बची रहे, तभी 
दवा मिलसी है। हर 

यह बात नहीं की इन सव परीक्षाओं की आवश्यता ही नहीं है । ध््न्ति 
आहतिक चिकित्सा में रोग का निणेय करने के लिये ठढरने फ्री अधिक जाव- 
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स्यक्रता नहीं । शरीरमें जमा हुए विष या रोगके कोटाणुओंसे उत्पन्न विष अथवा 
दोनों ही शरीर में एकद्ठा होने के कारण घरीर में रोग उत्पन्न द्वोते 
हैं। इसलिये रोग शुरू होते ही, बिना जरा भी देर के छारोर से उस 
विकार को दूर करने की चेशा करनी चाहिये। शरीर में दूषित पदार्थ का 
रहता ही रोग है। इस लिये शरीर से हस विकार को निकाल फेंकने को 
चेष्टा ही एक मात्र रोग का सच्चा इलाज है। इसे दूर करने मात्र से ही 


अधिकाश रोग आपसे आप अच्छे हो जाते हैं । 

प्राकृतिक चिकित्सा में रूदा रोगी के शरीर की चिकित्सा की जाती है, 
रोग की नहीं । किप्ती के दद दोने पर हमलोग दूवाईयों का प्रयोग करके उसे' 
दवा सऊते हैं। इससे दद मिटता है सद्दो, पर रोगी अच्छा नहीं होता । 
रोगी शीघ्र छी और भी कड़े दर्द या क्रिमी दूसरे रोग का शिकार होता है । 
परन्तु वाप्प स्नान, कटि-स्‍्वान आदि से यदि शरीर निर्दोष कर लिया जाये, तो 
अधिकांश रोग आपसे आप अच्छे दो जायेंगे । 


यदि सभव हो तो सभी रोगों में रोगी के ससूचे शरोर की साधारण 
चिक्रित्सा ( 80787'9] ॥ ९७४770770 ) कराना उचित है। क्योंकि रोग 
होने से ही मान लेना चाहिये, कि शरीर में विकार इकट्ठा हुआ है। रोग 
नया या पुराना हो और जिप्त किसी भी प्रकार से रोग का प्रकाश हुआ हो, 
रोग के होने के साथ ही, पेट साफ कराकर, पेशात्र और पसीना उत्पन्न करा- 
कर एवं विभिन्न सनानों द्वारा शरीर को साधारण चिकित्सा कराने के बाद रोग 
के विशेष प्रकाश पर ध्यान देना चाहिये। इस प्रकार रोग के शुरू में दी 
शरीर को साफ कर लेने से रोग किसी भी अवस्था में बढ़ने नहीं 
पायेगा , रोग आस़ावी से आराम दोगा और एक बार अच्छा हो चुकने पर 
फिर जल्दी नये रोग होने की सम्भावना नहीं रहेगी । प्राकृतिक चिकित्सामें जब 
कि एक पेसे का सी खर्च नहीं, तब रोग होते ही इस प्रकार से सारे शरीर कीं 

१२ 
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साधारण चिकित्सा आसानी से चछ सकती हूँ । साधारणतया सार्देहिक 
चिकित्सा का ले मालिस, पेट का गरम ठण्डा, ढुध, सदु शीमवाय और उण्ठो 
मालिश है । 
तो मी सभी रोगों में सारे शरीर को चिझ्रित्सा करने की आवश्यकता 
नहीं होती । बहुतेरे रोगों में केवल आाक्रान्त अग विशेष की चिकित्सा करने 
से दो काम चल सकता है । 
प्रकृत्ति शरीर के विभिन्‍न भागों में सचित विकार फो विभिन्‍न 
उपायों छे बाहर निकाल देती है। इसी कारण सभी चिकित्सा का उद्देश्य 
यद्याप केवल विकार को देह से निकालना है, तौ भी प्रकृति जिस 
प्रकार से रोग प्रद्ाश करती है, ठस पर भी नजर रख कर विभिन्‍न पद्धति से 
विकार को दूर करने की चेश्ठ करनो उचित है । 
रोगी के शरीर को अवस्था पर सी विशेष रूप से विचार करना आवक्ष्य5 
शेर है ,. जिसी शो प्रक्रिण| के शुरू झरने के परे यद प्याल, सेल चाहिये 
झि रोगी को मौजूदा लत में यद्द प्रक्रि| चल सकती है या नहों और 
रोगी उसे धद॒स्त कर सकता दै या नहीं । जिस प्रकार यदि ज्यर एक सौ 
तौन चार या पाँच ढिश्नो हो, तो कभी भी ष्टीमबाघ देना उचित नहीं । उसी 
प्रकार यदि दारीर को गर्मी ९५ ढिप्नी से कम हो तो हिपनाथ देना 
ठीक नहीं । 
इसी कारण रोग के विभिन्‍न प्रक्ाष्ठ तपा विभिन्‍न अवस्था में ल्पेट, 
बेंडेज, जलपट्टी आदि रोग के विष खींच लेने की विभिन्‍न पद्धतियों का शजु- 
सरण करना चाहिये । 
[२] 


डिन्तु वाय ( स्नान ) आदि हमेशा ठीफ पद्धति से छेना श्रावश्यक होता 
दै। पा नहीं फरने से लाम के बदले दवानि होने को सम्भावना रहती है। 


, चिकित्सा मे सावधानी ५ 


कटिश्लान या पूर्ण-स्नान भादि सभी प्रकार के ठण्ढे स्वान ( 60त 
9807 )) करते समय द्वी इस बात का ध्यान रखता आवश्यक है कि शरीर 
फा चम्ड़ा गर्म ऐ या नहीं । यदि शरीर गर्म न हो, तब किप्ती भी हालत में 
शोतल स्नान नहीं फरता चाहिये । हस भवस्था मे स्नान कर के बहुतों ने 
जिन्दगी भर के लिये अपने शरीर को नष्ट कर दिया है । इसी कारण शरीर 
जब गरम रहे, शरोर का प्रत्येक रक्त विन्दु ठण्डे पानी फे स्पर्श को चाह रहा 
हो, उस समय शीतल जल में ध्तान करने से वहुत ही लाभ होता है । शरीर 
ग़म द्वो, तब यदि उण्डे पानी से स्नान झिया जाये तो झिसी भी प्रकार का 
अनिष्ट नहीं होता । यद्दा तऊ कि शरीर से तर-तर पसीना चू रहा हो, तो 
भी जुकसान नहीं द्वोता। फिनर्ल॑ंट के रहने वाले अपने पसीना शहों 
( ४९०७॥॥ 00809 ) से निकल कर वर्फपर लीट जाते हैं , पर इससे 
उनका कुछ भी अनिष्ट नहीं द्वोता ( ४ जे ॥२७॥०28, ऐ 70.--7१७ 
पललञ0765000 ता परिठवटाए 6०0४० 7, 684 ) । 


यदि स्नान या द्विषवाव आदि शीतल स्नान करते समय शरीर गर्म न 
रहे, तव शरीर को अच्छी तरद्द गरम कर लेने के वाद स्नान करना चाहिये। 
इसीलिये त्वत्थ शरीरम थोड़ी देरतक हरफी,छसरत कर शरीर गरस करने के बाद 
स्तान किया जा सकता है । कमजोर रोगी तीन से छ मिनट तक चाप्प स्ताव 
के बाद यदि उण्डे ध्नान ले तो बहुत ही लाभ द्ोता है । या रोगी के सिर को 
छाया में रस कर अथवा सिर पर भींगी तौलिया रख फर ५ से १५ मिनट 
तक धृप्र खिलाकर शरीर में गर्मी पहुघाने के बाद स्नान कराया जा सकता है । 
पर जिस समय धूप न दो, तो सारे शरीर को अच्छी तरह मालिश कर के 
गर्मी पहुंचाने के बाद बाथ लेना चाहिये। यदि रोगी बिध्तर पर पढ़ा रहनेलायक 
ही गय्ा हो, तो मेददण्ड या पेढ़ू में १५ मिनट तक सेक देनेके बाद घाथ 
देना जरुरी है। स्वस्थ अवप्था में सवेरे टहल करें भाते दी शरीर 
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को गरम रहते ही सखबेरे का स्‍्तान करना सर्वेश्रष्ठ॒ व्यवस्था ह्ढै 
(7 7? ऐणी0-जए 5ए50शाफ्र ! व0 । शरीर को एक 
बार गरस कर के इसके ठण्टा होने के पहले ही रोगी फो हमेशा घाथ देना 
चाहिये । जब शरीर घ्वभावत ही उत्तप्त दो तब किसी प्रार से इसे गरसः 
करने की आवश्यकता नहीं और स्वस्थ व्यक्ति तो शरोर के ठण्डा न रहने 
मात्र से ही किसी प्रकार का स्नान कर सकता है । चुखार की हालत में भी 
रोगी के शरोर फो गर्मी पहुचाने की आवश्यकता नहीं रहतो । क्योंकि 
उसके शरीर में उस समय काफी गर्मी रहती है। किन्तु ज्वर फ्री शान्त 
भवस्था में यानी जब की रोगी को कप क्पी और जडेया भायी हो, उस 
समय उसे हिपवाथ या पूण्े-स्नान आदि उण्डे स्नान की व्यवस्था दरगिज नह्ं: 
बरनो चाहिये । 


स्नान के पहले जिस प्रकार शरीर फो गरम कर लेना आवश्यक होता है, 
ठोक उसी प्रकार स्नान करने के वाद तुरत ही फिर ठण्डे चमड़े में गरमी 
वापिस कर लेती आवश्यक है। स्वान के बाद कसी भी शरोर फो ठण्डी 
अवस्था में रहने देगा उचित नहीं। अनेकों थार स्नान के बाद रोगी पर 
स्नान के बुरे फल द्वोनेका माञ्न यही कारण है। इसी कारण स्नान के घाद 
तुरत हो सूखो तौलिया या साफ कपड़े से रोगी के शरीर को खूब भच्छी 
त्तरह पोंछ डालता चाहिये। इसके बाद दी उसके सारे शरीर फो रगढ़ 
रगढ़ कर गम कर लेगा विशेष आबश्यक है। फिर रोगी को वित्सरे 
पर खूला गदेन तक कम्बल से ढक कर गरमी वापिस फर लेनी चाहिये । 
यदि स्‍्नान के घाद रोगी को कंपन या शीत पेंदा हो, तो रोगी फो एक 
स्लास गे पानी पिछाना चाहिये। किन्तु रोगी फो कभी इतना स्नान 
कराना ही नहीं चाहिये जिससे उसे कंपन आ जावे। इससे लाभ के. 
घदले हानि ही हो सफती है । 
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किन्तु रोगी का शरीर बहुत ज्यादा या काफी देर तक गमे करना 
भी उचित नहीं । ऐसा करने से स्नान. का सारा फल जाता रहता है । 
मोटे तौर पर हिपवाथ, पूर्ण स्नान आदि सभी प्रकार के ठडेस्नानों 
( ००!0 ४७४४४ ) के बाद द्वी चमड़े की गर्मी चापत कर लेनी 
चाहिये। अतः आवश्यकता से न तो अधिक और न कप्त गर्मी पहुंचानी 
चाहिये । 

स्तान के पहले और पीछे इस प्रकार शरीर को गम कर लेने से शरीर 
का रक्त वार वार चमड़े में आाता और वार घार भीतर चला जाता है। 
शरीर का रक्त इस प्रकार शरीर में चक्कर लगा सारे शरीर में देह गठन को 
सामग्नी और पुष्टि पहुचा देता है । और भीतर से वापिस आते समय वहा 
के दूपित पदार्थ को लाकर शरीर के नालों की राह बाहर निकाल देता 
है। खून के इस प्रकार आने जाने से भीतर के यत्रेंकि भीतर भी एक प्रकारसे 
पम्पका सा काम होता है । इसी प्रकार उचित विधि से स्नान करने 
से सभी यन्त्रों में काफी उत्ते जना प्राप्त होती है। 

फिर गर्म स्नान के बाद कभी भी पसीने को द्वालत में रोगी 
को नहीं छोड़ना चाहिये। इस अवस्था में गर्सी की प्रतिक्रिया के फल 
स्वरूप रोगी फो ठड लग जाने का भय रद्दता है । इसी कारण स्टीमवाथ 
जादि के बाद शीतल घषंण आदि से हमेशा रोगी को शीतल कर लेना 
चाहिये । 

सभी प्रकार के गर्म स्‍्नानों में गर्मी को धीरे धीरे बढ़ा कर भन्तमें 
क्रमश- कम करना आवश्यक होता है। ऐसा फरने से सर्दी लगने फा 
डर नहीं रद्दता। 

जब कभी भी फोई वाथ देनाहो, तो इस बात का ख्यारः रहना 
चाहिये कि उसकी गर्मी उतनी ही द्वो कि रोगी को प्रिय लगे । हर चिकित्सा 
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ही रोगी को इस प्रकार की होनी चाहिये कि उसे पद कृष्टकर न मातम 
होने पावे। . हर प्रक्रिया से उसे आराम मिठे और वह फव चगा हो 
चायेगा इसे वद स्वय निश्चय न कर सक्के । यदि ऐसा हो तभी सममता चाहिये 
कि चिकित्सा ठीक ठीक हुई है । 

इस घात को कमी भी नहीं भूलना चादिये कि, फाफी गस स्नाव 
कैचल मोजन फे तीन घटेपइले या पांच घंटे घाद ही लेवा होता हे। 
इस नियम की कसी भी अवहेलना नहीं होती चाहिये। किन्तु आधिकयाय 
जैसे, सक, ढकी पट्टी (280098 ००077९४५) भादि भोजन से घर्टों सर 
पहले या पीछे ली जा सकतो दहै। हल्का सेंक या पेड़ को छोड़कर अल्य 
स्यातों का सेंक हल्के भोजन के कुछ समय दी बाद छेने से भी कोई नुकसान 
नहीं होता । ठ्ठा स्‍्नान भी सोजन के बाद दीन घटे के अन्दर नहीं करना 
साहिये तथा ऐसे स्नान में चमड़े में गनी आ जाने के पहले सोजन मी 
नहीं झरना उचित है। 

ये सब बाय एसे स्पान में वेठकर ठेने चाहिये ७, जद हवा का सका 
नहीं आता हो । रोगी के शरीर में कमी भी हवा का झोंका लगना ठीऊ 
नहीं । पर दरवाजे या खिड़क्तियों को भी एक दम यन्द फरके स्नान नहीं करना 
चाहिये । घर फे एक दो जगले स्नान करते समय खुले रहने चाहिये । 

सत्यन्त धण्बा, वृद्ध, वा कमजोर रोगी को कमी भी अधिक गर्म थ- 
अधिक शीतल चिकित्सा नहीं करनी चाहिये। ऐसे रोगी फो वाष्प स्नान 


के चदझे उष्णपाद स्नान, तथा हिंपवाध के स्थान पर मौंगी कमरपट्टी देनी 
उचित है। 


चाहे किसी भी प्रकार का घाय क्यो न टिया जाये, पानी डितना 


सम्भव हा स्वच्छ होठा चाहिये । एक बार काम में लाये हुए पानी को फिर 
इरगरिड कान में नद्टीं छाना चाहिये + 


न 
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कपड़े छते साबुन से खूब धोकर या गरम पानी में खौलाकर फिर 
दुवारा काम में लाना चाहिये। इसी कारण रोगी के लिये कपड़ों के दो 
तीन जोड़े रखने चाहिये। फलालेन को कभी भी गरम पानी में खोौलाना 
नहीं होता। एक आदसी का व्यवहार किया हुआ फलालेन यदि दूसरे के 
काम में लाना हो, तो उसे पहले २४ घटे पानी में भिगोकर रीठा आदि से 
खूब धोकर फिर काम से या जा सकता है | 


ठीक पद्धति से यदि चिकित्सा को जाये, तो प्राहतिक चिकित्सा से रोगी 
को कभी अभिष्ट नहीं दोता। यदि पेक या बाथ आदि कभी रोगी को 
असुविधाजनक माढम हों, तो तुरत उसे फिलहाल के ल्यि बन्द रखना 
उचित है ( कर के, कइ--%6 ग७/प/७8) 70९700 0 
पाए , 7, 97) । 


एक ही साथ अनेकों प्रक्रिया शुरू करके रोगी को चतञ्ल करना भी 
दीक नहीं। एक प्रक्रिया का प्रभाव समाप्त होने के बाद रोगी को कुछ 
मौका देने के पोछे दूसरा कुछ करना उचित है। साधारण तौर पर दिन 
में दो-तीन प्रयोग ही काफी होते हैं। मनमें यह सदा याद रखना चाहिये 
कि प्रकृति की क्षमता से अधिक काम नहीं कराया जा सकता । 

परन्तु पुराने रोगियोंकोी सारे दिन परेशान न करके शाम या सवेरे 
केवल एक समय रोगी को सालिश, पेट का गरम ठडा और इस बगेरह का 
प्रयोग एक साथ द्वी चारो वारी से करके देह की साधारण चिकित्सा करनी 
चाहिये। साधारणतया इनमें करीब दो घटे समय लगते हैं । 


पहले छोटे-छोटे उपायों से रोग दूर करने का प्रयत्न करना चाहिये । 


यदि सहज उपाय से रोग न छूटे तभी बढ़ उपायों का अवलम्बन करना 
उचित है । 
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३ ] 
बहुधा रोगी की क्रितनी ही छिपो-सी बीमारियाँ प्राकृतिझ चिढित्सा के 


समय प्रकट दोने लगती है। पर, इससे डरना नहीं चाहिये और 
नियमानुसार प्राकृतिक चिकित्सा जारी रखती चाहिये । इससे श्ीप्रद्दी सभी 
रोग अपने अपने लक्षण दिखा बाहर द्वा जायेंगे । इस चिकित्सासे जग्र रोगी फ्री 
जीवनो शक्ति काफी बढ़ जाती हैं तव शरीर के अन्दर छिपी व्याधियों 
को प्रकृति धीरे धीरे ढाहकर घारीर से वाहर बहा देती है। हस अवस्था 
विशेष को आरोग्य मूलक व्याधि ( 099076 ०॥388 ) कहने हैं । 
ये सभी रोग अपना अपना रूप प्रकट मात्र करके धीरे से चलते 
बनते हैं। इसके बाद रोगी सम्पूर्ण रुप से स्वस्थ द्वोता दे। 

वालीगज से एक लड़के को निकसारी हुईं। इसके बन्द हो जाने फे 
वाद उसे आंब पड़ गया । उसके आब को चिक्रित्सा करते समय, एक दिन देखा 
कि उसे फिर निकसारी उभड़ आई। निकसारी दो दिन तक रही, इसके 
बाद आमाशय भी गायव हो गया और निकसारी भी। और एक समय एक 
भेद्र पुरुप दमे का इलज कराने अये। इन्हे पहले सुजाक हुआ था। 
विभिन्‍न दवाइयों से सुजाक का श्राव बन्द दो गया पर तुरत हों दम्मे 
का प्रकोप हुआ। करीब एक महीना चिकित्सा कराने के वाद फिर उनका 
इजाफ उभड़ आया। करीब सात दिनो तक इसका श्राव जारी रद्दा। इसके 
धाद गनोरिया भी चली गयी और दमा भी अन्त्दित हो गया। 

किसी किसी का कहना है कि प्राकृतिक चिकित्सा फरते समय रोगी थी 
हालत कभी कभी खूब खराब हो उठतो है। चिझित्सा के समय रोगी को 
ज्वर, दत्त भर के आदि $ बढ़ने क्षयवा रोगी के जीवन पर सक्ट उपस्वित 
होने पर, वे लोग कइठते है यह भले के लिये ही हुआ है । यह भारोग्य मूलक 
सकेट काछ ( (ताए९७ ०738)8 ) मात्र है । इस सकट काल के 
पार हो जाने पर रोगी चगा हो जायेगा। क्न्न्ति वहुत दिनों के अनुभव के 
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आधार पर मेरी यह धारणा दृढ़ होगयी है कि ठोक प्रकार से चिकित्सा करने 
पर यह सकटकाल किसी भो अवस्थामें उपध्यित ही नहीं हों सकता । चिकित्सा 
के फलत्वरूप शरीर में जमा हुआ दूषित पदार्थ जिस प्रकार बाहर होता 
जायेगा, रोग के विभिन्‍न उपसर्ग उसी अशमें घटते जायेगें तथा रोगी फी 
अवृस्था दिन पर दिन उसी क्रमसे सुधरने लगेगी। असल में जव क्रमश- 
रोगी अच्छा होने लगे तभी समम्कनना चाहिये कि रोगी की चिकित्सा उचित 
डगसे हो रही है । 

पर प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय कभी कभी थोड़ी सी कमजोरी आ 
जातो है । शरीर में जमा हुआ दूषित पदार्थ शरीर से बाहर निकलने के पहले 
रक्त प्रवा8 भे उतर आता है और इसके वाद सल मूत्र के साथ बाहर हो जाता 
है। रक्त श्रोत में इस विष के आजाने के कारण यह कमजोरो आती है। 
इसके बाद शरीर जितना ही शुद्ध होता जाता है इसमें शक्ति भी उसी अश में 
बढ़ती जाती है । किन्तु रोगियों की कमजोरी आने पर भी कभी इतनी 
कमजोरी नहीं आती कि रोगी के साधारण काम काज में किसी प्रकार की 
चाधा पढ़े। तौभो जिन्हें कमजोरी आ रही हो, उन्हे सममना चाहिये ऊहि 
चिकित्सा की उन्हें ही अधिक आवश्यकता है । 

दवा खाने को ही अधिकाश लोग चिक्त्सा समझते है। पर सुश्नषा ही 
रोगकी प्रधान चिकित्सा है । रोग! की सुश्नुषा अच्छी होने पर रोग सहज 
ही में अच्छा हो जाता है । 

हा,यह भी देखना चाहिये, रोसी भी फाको देकर रोगसे आराम होना तो 
नहों चाहता । प्रकृति के नियमों की अवहेलना बरने ही से रोग होते हैं। 
उपवास वरगरह से उस पाप का प्रायश्वित करने पर हीं रोग से छुठकारा 
मिलता है | दवा खाकर, ओम शुणी वो घुला कर और त्त्र मत्र आदिसे 
प्रकृति के शासन को कभी घोखा-घड़ी नहीं दी जा सकती । 


ब्च्््ज्क्ल्ल््ज तल 


हएद्ड्छह अल्यकाप 
भोजन और स्वास्थ्य 


हमारा शरीर भोजन का रुपान्तरित रुप मात्र है। इमलोग जो इुछ 
भोजन करते हैं, वही नाना रूपी में बदलकर हमारे शरीर का गठन 
करता है । 

हमारे शरीर का गठन विभिन्न उपादानों से हुआ है । जिन रासायनिक 
उपादानों से हमारा शरीर निर्मित है, उन सभी ठपादानों को सप्नह करके हम 
शरीर के गठन में सद्दायता पहुँचाते हैं और शरीर के क्षय को रोक सकते 
है। इन उपादारनों में आमभिष 0700070), शर्करा 08700790/86 ), 
तेलीय पदार्थ ( [86 ), खनिज लब्रण ( 07708०! 5888 खाद्य प्राण 
( विट्ाप्रिन ) और जल प्रधान हैं । इन्हीं सब खाद्य पदार्थों को घुमा फिरा कर 
खानेसे ही शरीर गठन के उपयुक्त और से गुण युक्त मौजन (98]870९6 
7000 ) होता है । 

खाद्यमें प्रीटीन या आमिप जातीय खाद्य ही प्रधान ह। क्योंकि मास जाति 
के उपादानों से शरीरका प्राय आधा भाग गठित हुआ है ' दूध, छेना, पनीर 
(०0९९४७ ५ मछली, मास, सोमावीन, चीगा वादास, दाल, मटर आदि मास 
जातीय के प्रधान खाद्य हैँ । रोज णो प्रोटीन की जावश्यकता होती है, उसमें 
एक तिद्दाई प्राणियों से उत्तनन और दो तिद्दाई उद्धिज होना चाहिये । श्रोटीन 
जाति के भोजत में मछली ओर मासका सबसे अधिक अचार हें। मास और - 
मछली खूब पुष्टि कर भोजन है किन्तु यह आतो में जाकर जल्दी सडढ़ने लगते 
हैं और मांस से बहुव अधिक कोष्टवद्धता आती है। इसी कारण रोगी के लिये 
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प्रौटीन का चुनाव करते समय दूध, छेना और दही पर हो जोर देना चाहिये । 
इनका प्रोटीन मास मछली के प्रोटीन से किसी भी अशमे खराव नहदीं। मास 
मछली खाना होतो उसके साथ हमेशा काफी मात्रा में सलाद या इरी साग 
सब्जी जरूर खाना चाहिये । ऐसा करने से माप-मछली की खराविया काफी 
मात्रार्में कम हो णाती हैं। हमलोगों को रोजाना कमसे कम एक छठाके प्रोटीन 
जातीय भोजन करना चाहिये । पर श्रोटोन जातिके खाद्य को एक ही दिन खूब 
अधिक मात्रा में कभी नहीं खाना चाहिये। इससे लाभके बदले हानि ही 
अधिक होती हे । 


शर्करा जातीय खाद्य कहनेसे चीनी, गुड़ और मधुआदि शर्करा 8प887) 
और भात-रोटी, मूढ़ी चूड़ा और जब थादि स्वेतसार ( 58870 ) जातिके 
खाद्य समझे जाते हैं । इनक प्रधान धर्म हे शरीर सें गर्सी और शक्ति उसन्‍्न 
फरना । शकरा जातीय खाद्य ही मानव जाति का प्रधान भौजन है। रोज 
कससे कम छ' छटठाक सकरा हमें अहण करना चाहिये। किन्तु भत्यधिक 
मात्रा में या बार बार सर्काा जातीय भोजन कभी भी नहीं करना चाहिये । 
इससे मधुमेह आदि रोग उत्पन्न हो सकते हैं। चीनी का व्यवद्ार भी काफी 
कम मात्रा में होना चाहिये । खूब साफ चीनी में विठामिन आदि उपयोगी 
तत्त्व विल्कुल नहीं रहता । इसी कारण चीनी के बएले में हमेशा गुढ़का 
उपयोग भच्छा है | किन्तु अत्यधिक मात्रा में चीनी या गुड़ खाने से ही अम्ल, 
मधुमेह और पाकस्थली के घाव भादि तरदद तरहकी बीमारियों उत्पन्न हो 
जाती हैं । इसी कारण चीनी और गुट के-बदले फाफी मात्रामें खजूर, शहद 
भौर किसमिस का व्यवहार करना चाहिये । ये पदार्थ तरह तरद् के विटामिन 
और खत्निज नमक से विशेष परिपूर्ण है । 


तेलीय या चर्वी जाति के खाद में घी, मवखन, तेल, चर्बी नारियल, बादाम 
पनीर ( 08896 ) मलाई और अण्डे का पीछा अंश आदि की गिनती होती 


१८८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


है। चर्यो जाते के सत्य से गर्मी ओर शक्ति उलन्‍्न होती है । यदि यधेप्ट 
परिमाण में यह रोज खाया जाये तो शरीर के अन्दर चर्बी की रद्धि द्वोतो है 
और स्नायु पेशिया छुगठित होता है। तेलीय खादयमें मक़्यन ही 
स्वश्रेष्ट है। हार्लाकि थी का श्रचार सबसे अधिकदे। पर घी से 
अलन्त कोष्टरद्धता आतो हैं। दसो काएण जिन लोगों को 
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पाठक 
'कब्जियत को शिकायत रहती हो उन्हें यथा सम्भव घी बन्द करके 
उसके स्थान पर मक्खन फा व्यवहार ऋरना चाहिये | तेल का भी प्रधान दोप 
यही दे कि किसी भी उद्भिज तेलमें विशामिन नहों रहता। डक्‍्विन्तु विभिन्न 
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प्रकारसे तेल खाकर उसके साथ,पालक, धनियाँकों पत्ती, ओलगोभी भादि विटामिन 
से परिपृणे खाद्य अहण करने से किसी भी कीमती चर्बी जातीय भोजन की 
बराबरी की जा सकती है (०. से ॥?०॥०६8. ४. ॥0.--7799 ४०७ 
])॥0000708, 9. 742) । किन्तु चर्बी जाति के खाद्य को अधिक मात्रामें खाने 
के लिये लिवर ( जगर ) का ठोक रहना भावश्यक है। लीवर के ठीक न 
रहने की हालत में यदि यथेष्ठ तेलोय पदार्थ खाये जाय तो उनसे फायदा तो 
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होगा ही नहीं उल्टे अधिक दह्वानि ही होगी । पर चर्बी जाति के खाद्य का खाना 
कोई बाध्य नहों । यदि लिवर खराब हो तो आह और मीठे फल आदि , 
निर्दोष शकरा प्रधान खाद्य यधेष्ठ मात्रा में खाकर इस प्रकार के भोजन को 
कमी पूर्ण रूपसे पूरी फो जा सकती है।। 


१६० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हमारे शरोरमें कल्शियम, फासफोरस, लोहा और आयोडिन आदि तरह 
'तरद के लवण हैं । रसायनिक वेज्ञान की सापामम इन्हे घातक लव॒ण (7)- 
678] 5868 ) कहते हैं । हमारे शरीर में इस घातक लवण का वजन 
शरोर के वजन का चतुर्धाश है। शरीर में नये रक्त के निर्माण और नये ततुके 
गठन तथा दृदय और स्नायुओं से परिचालन में इस घातक ल्वणका होना नितात 
आवश्यक है । यह हमारे शरीरके लिये इस प्रकार आवश्यक हें कि केवल यदि उसे 
बाद ठेकर अन्य सभी कुछ खाया जाये तो भी तीस दिनसे अधिक जीना दूभर 
हो जाये ( शा) फरत0एछशपे शी, ऐें,।) --0960- 
९7७०५, ४०), 7 255 )। अथवा बिना खाये सादमी जितने दिलोंमें 
उपवास से मरेगा उससे कहीं जल्दी उसकी ऋत्यु हो जायेगी यदि उसे विन्कुछ 
घातक लब॒ण रहित भोजन दिया जाये ( है पर (0000५ #र४ 7) - 
े फिएए,ऊ पजघइएत उ00४8 0 770फ्ञाएब विश३एछ७6७ 
5808, 7? 56 ॥ कुछ कुत्तों को इस घातक ल्वणते रहित भोजन 
खिला फर देखा गग्मा हें झि २६ से लेकर ३६ दिनके भीतर वे मर गये 
है ) ॥ परापड काणछतक्का त॥0, ऐ। 70-9० का मध्य 
%790 )756856, 7 60 )। साधारणतया दूध, दूध से चने अन्यान्य 
पदा्थ बादाम, अजीर ( 8 ) अखरोट, फिससिस, गोमाका साग, पोय का 
सांग, पालक, विभिन्‍न प्रहार के सीस जाति के बीज, पपीता, फूछ गोभी, सिंडी, 
करेला, कॉपल, वेगन, कुम्दड़ा, तरोई, आज, मुर्गी के अडे का पीछे भाग और 
बकरे तथा सछली की यह्ृत से प्रायः सभी आवश्यक घातव लब॒ण पाया जा 
सकता दे। खाद्य पदाथों के चुनाव में हमेशा इन चीजों पर ध्यान 
रखना चाहिये । 
किन्तु केवछ आसिष, सर्करा और लवण जाति के पदार्थों से ही जीवन 
धारण नहीं रद्द सकता। इनके साथ यदि विद्यमिन रहे तभी ये शरीर 
के काम जा सकते दें । सन्यधा नहीं।, खाद -पदार्थों- में-विटामिन रा- 


भोजन-ओर स्वास्थ्य १६१ 


झौक वही काम है जो इजन के चलाने में तेल ( पेट्रोल ) का 
है। लाख रुपया खर्च करके हइस भछे ही एक इजन खरीद लें किन्तु 
उसमें यदि तेल न दिया जाये, तो वह चल नहीं सकती । खाद्य पदार्थों में 
विटामिन ठीक वेसा ही है। हो सकता है कि विटामिन की मुल्य बहुत 
ही कम होती रहे पर भोजन में वही प्राण है। इसी कारण विटामिन 
को खाद्य प्राण कहते है । बिना विंटामिव के कोई भी भोजन मुर्दा है । 

वारो वारी से वहुत से चुहों को विटासिन रहित मास आदि सभी 
प्रकार के भोजन खिलाकर देखा गया है कि खूब भच्छी तरह खाना खाकर 
भी क्रमश सूखते गये और कुछ दिनों बाद मरते गये। शहर के लोगों 
के शरीर जो शीघ्र अच्छा नहीं होता उसका एक प्रधान कारण यही है । 

विटामिन के ए, वी, सी, डी, ई, एफ्‌ थादि नाना भेद हैं। ये 
विभिन्‍न प्रकार से छरीर के लिये उपयोगी हैं। शरीर को पुष्छि के 
लिये, दृड्जियों के निर्माण, बच्चोंके दात गठन, भूख बढ़ाने, पाकस्थली को सतेज 
बनाने तथा निरोग दीघ जीवन प्राप्ति के लिये ये निद्यायत जरूरी हैं । रोग 
निवारण करने की क्षमतार्मे वृद्धि कर ये विभिन्‍न रोगों के आक्रमण से 
शरीर की रक्षा करते हैं । 

इसी कारण जब्र खाद्य पदार्थ में आवश्यक विटामिन नहीं रहता, तव 
आरीर में एक प्रकार की विश खहता आ जाती है, शरीर में तरह तरह 
के दूषित पदार्थ इकटठ्ठ होने लगते हैं और इसके परिणाम स्वरूप विभिन्‍न 
प्रकार के रोयों की उष्टि होने लगती है । 

इसी प्रकार आवश्यक विटामिन की कमी के कारण, आंख की वीसमारियां 
( ४०7०7०7४7% 7778 ) स्वास नलो और फुस फुस की पीड़ा, वेरी 
बेरी, विकार युक्त सूजन ( 50प7ए9 ) सर्किट (77076# ) स्त्रियों का 
बंफापन, भदाम्ति, अजी्ण, भुच मच आदि की पीड़ा, रतौन्धी, रक्ताम्ल्ता 
मोतिया विन्दु आदि रोग उत्पन्न द्वोते हैँ। 
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अनेकों वार यह देखा गया है, झि जिन विटामिन के ,अभाव 
में जो सब रोग होते हैं, उप्ते खिलाने से उस रोग से मुक्ति मिल जाती है और 
जिन्र छोरगों को ये रोग होते है, वे इन रोगों से छुटकारा पाते हैं । 
वेरी वेरी को पुरवी रोय भी कहते हैं। जिन देशों के लोग कल का 
छांटा हुआ चावल खाते हैं, उन्हीं को मदद रोग होता है। सुदूर पूर्व 
'जापान में वेरी बेरी सूप होता था। फ्िन्ठु कल के छाठे हुए चावल फो 
छोड़ कर वे इस रोग से छुट्टो था गये हैं । 
एक समय जापात का एक सरकारी जहाज पृथ्वी की प्रदक्षिण फो 
निकला । इस जहाज में ३७६ नाविकर थे। प्रथ्वी प्रदक्षिण फरके लौटते 
समय उन में से १६० आदमियों को वेरी घेरी रोग हुआ और 
उनमे २५ मर गये। यदि नाविकों को इसी अ्रकार 
मृत्यु होती रहेगो, तो जापान की. सामरिक दाक्ति क्रितनी क्षोण द्वो 
जायगो यह सोचकर जापान चिन्तित हो उठा और अनुसधान के लिये 
अनेकों डाक्टर नियुक्त किये गये। इनमेंते एक ढाक्टर ने देखा कि, उसको 
नौसेना के सभी सेनिकॉकी सारी व्यवत्पा यूरोप की नौसेना जेसी ही है, 
केघड अन्तर इतना ही है छि जापानो नौसेनिक कमका छांटा हुआ चावल 
खाते हैं। तब उन्होंने जिस माग से पहला सरकारी णद्दाज गया था, उतने 
ही आदमियोंको भूमीके नीचे के छाल अश वाले फण सहित चावल देक। प्रथ्वी 
को परिक्रमा को दुवारा भेजा । जव वे इस बार वापिस लौटे तो देखा गया 
कि एक भो नाविक फी मृत्यु नहीं हुईं और न बेरी बेरी को बोभारी दी 
किसी को हुई । 
इसके थाद जापान के जेलखानों में फम छांटा चावल चालू फरके देखा 
गया कि, जवां पहले साल मृत्यु सख्या ७३ थी, पद्दा इस व्यवस्था के याद बह 
झुन्य हो गयी । 
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अमेरिफन सरकारने भी फिलीपाईन मे इसी व्यवस्था का अवलम्बन करके 
वहां की सेनासे बेरी बेरी की बीमारी को मार भगाया है ( ],68)76 वें 
प्रछछ१8, /), 80 -- ५१४8॥877768, >? 49-67) | 

जिससे विभिन्न विटामिनोंके अभाव में शरीरमें तरह तरह के रोग य 
होने पावे, हरेक आदमी को चाहिये कि वह् काफी मात्रार्मे घनियेकी पत्ती, 
पान, चौराईं, पाछकी, लेठुस, तरह तरद्द की दाल, सोयावीन, मैटर की छेमी, 
गेहूँ , वेंगन, केला, ठमाटर, कमला नीम्बू, आवला, खजूर, दूध, मछली भौर 
जानवरों का लिवर तथा कम छाटे चावल का माढ़ सहित भात खाना 
आवश्यक है। किन्तु जिस प्रकार हम लोग भोजन बनाते हैं, इससे बहुधा 
विटामिन का अधिकाश नष्ट हो जाता है। भात बनाकर माड़े फेंक देना 
एक बहुत बढ़ा अपराध है। इससे न केवल आवश्यक विटामिन वल्कि भाड़ 
के साथ बहुत कीमती घातक लवण बाहर चला जाता है। आज भी 
हमेशा चोकर समेत ही खाना उचित है। यह विभिन्न प्रकारके घातक 
ल्वण और खाद्य श्राण से सम्द्ध रहता है। किन्तु सफेद मेंदे में 
चोकर का लाभकारी अशा ही बाद दे दिया जाता है। इसी कारण चक्की 
का पीसा आटा ही काममे लाना चाहिये । ठीक इन्हीं कारणोसि बहुत साफ 
की हुईं चीनी आभादि सभी श्रकार के खाद्य (7९7760 7000 ) जद्दां तक 
सभव हो त्याग फरना उचित है । 

5९. 

खाद्य के चुनाव में और भी कई बातों पर विशेष ध्यान देना आवश्यक 
है। इनमें छिलके वाले पदार्थ ( ०० प्रॉ०5७ ) विशेष उपयोगी हैं । 
खायमें यदि काफी मात्रामें छिल्केदार पदार्थ रहें तो कोष्ट वढ़ी आसानीये 
साफ दोता है। इसी कारण यथपिं खाद्य की दृष्टि सै इनका कुछ भीमू लय 
नहों दोने पर भी स्वास्थ्य रक्षा के लिये ये परमावश्यक हैं। छिल्केदार 
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पदार्त हमें फलों एवं शाक सब्जी में प्राप्त होते हैं। किन्तु प्राय फल और 
शाक सब्जी से इनका रस चूसकर दम सीठी बाहर फेछ देते हैं । जिससे हम 
इनके लाभ से वचित रह जाते है । पर अच्छा है पत्र चबाते चबाते 
जब जीम इन्ह जाने को भाज्ञा ठे तय विगल जाना चाहिये । 
इससे यह पचने में जिस प्रकार दत्का हो जाता है उसी प्रकार अन्य 
दृष्टियों से भी यह लाभदायक वन. जाता है, सेव, अगर था अमरुद 
के छिलके को तो फभी भी नहीं फेंका चाहिये। बल्कि इन्ह 
चयाते चबाते भीतर के मीठे भाग के साथ दी निगल जाना चाहिये। 
इसी प्रफार आल, कुम्दड़ा, परोर, वंगन आदि के छिलके को भी ग्रहण किया 
जा सकता है। दाल भी जय पकायी जाये तो सावित डिलके समेत पकाना 
अच्छा होता है। इन उिलकों फो खा चग्कर साफ फरके खानेसे 
पाखाने का परिसाण ज्यादा द्वोता है । रोज काफो मात्राम फल खानेसे छिलका 
जातीय पदार्थ के अभाव की पूर्ति हो जाती है। क्योंकि प्राय सभी फल इस 
पदार्थ से परिपृणे रहते हैं । 


प्रति दिन कुछ कच्चा खाद्य भी खाना आवश्यक है। इस प्रकार फे 
भोजन को जीवित-खाद्य ( 08 4000 ) कहते हैँ जीपित-खाद्य प्राण-शक्ति 
से भरे पूरे होते हैं। फल्सवरप विभिन्न प्रकार के साद्योफो कच्ची अवस्था में 
खाकर हम उनके भीतर की इस जीवनी-शक्ति को दी पाते हैं (ए०॥]]8॥70 
सिण्प्रशाव सलिछछ, रच 0-9०४९2४ एणाएणे, एऐ 28॥ 
कच्ची अवस्था में खाद्यों के खाने से उनका सारे का सारा विटामिन इसमे प्राप्त 
होता है। इसके अलावे प्रकृतिने प्रत्येक वस्तुमें जिन उपादानों को जिस 
अनुपात और जिस भाव से मिलाकर रक्खा है, कच्चा ही उसे खाकर हम 
प्रकृति के हाथ से ही, उसे बिल्कुल अविकृत भावसे, प्राप्त करते हैं। इसी 
कारण क्षाये दिन सारे सभ्य ससार में की शाक सब्जीका व्यजन (59020), 
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अत्यन्त जन प्रिय हो चला है। टमाटर, चुकन्दर, गाजर खीरा, पालकी, 
धनिये को पत्ती, पुदीना, अकुरित घूण, मूली, लेट्स की पत्ती और प्याज 
आदि छोटे छोटे टुकड़ों मे काटकर और उनके साथ कुछ किसमिस, खजूर के 
छुकडढ़े, शहद्‌ और ओलिभ का तेल मिलाकर बहुत द्वी सुन्दर सलाद बनाया 
जा सकता है। थततलेका कच्चा दूब भी यदि गरम अवस्था में ही पीया जाये, 
तो सबसे अधिक जामदायक है (+) एए ज्र॒ (४४7८४8४9४॥, 
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£ 64 )। भाये क्रिषि छोग इसे धारोष्णदुग्ध कहा करते थे। यदि 
दूध ठडा हो जाये तो एक गरस पारी के बर्तनर्भे दूधके ग्लासको रखकर गरम 


कर लिया जा सकता है । 
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इसके साथ इस बात का भी ध्यान रखना चाहिये कि खायका ५४ भ्रति 
शत क्षार धर्मी ( 8[09]78 8७॥ 398570006 ) द्ोना चाहिये । खूनमें 
जब इस क्षारका हिस्सा अधिक नहों रहता तो तरह तरह के रोगोकी सश्टि 
होती है। रुक केइस क्षार सम्पत्ति ( ४७]08]708 785७) ०७ ) क बढ़ाने 
का सबसे सुगम उपाय काफी सात्रार्मे क्षार धर्मी खाद्य अहण फरना द्वी है। 
यह याद रखना परमावस्यक है कि विभिन्न सुखे एव ताजे फल, शाक सब्जी, 
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प्रकृति का सब से वड़ा दान 
दाल और सेम जाति के वीज और दूध ये ही प्रधान क्षारधर्मी खाद्य हैं। 
इनके भलाबे सात, रोटी, मास, सछली, अण्डे आदि समो अम्लवर्सी ( 800 
25] 7८00७ ) खाद है । किन्तु यदि कोशिश की जाये तो रोज के हु 
भोक्षन को जार भ्रधान बनाना मुश्किक नहीं है। भात रोटी की माश्ना 
हम करके यदि काफी साकछू खाया जाये तो यह भोजन को क्षार 
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आधत बनाने का बढ़ा सुगस साधन ऐ। आह के साथ काफी मात्रा में 
शाक सब्जी और दूध खाया जाये तो खाद्य आसानी से क्षार बहुल होजाता 
है। इसके अलावे सुबह शाम जलपान के समय केवल फल ग्रहण करना 
चाहिये। क्योंकि फल द्वी प्रकृति का सब से बढ़ा दान है। इसी समय 
सलाद भी काफी मात्रा में ग्रहण किया जा सकता है। फल खाते समय 
भी खट्टे जातिके फलों ( 09पए8 77 प्रा88 ) की ओर विवेष ध्यान 
देना चाहिये। नीबू, कमलानीम्बू और बतापी नीम्बू आदि इस 
श्रेणी में भाते हैं। शरीर के अम्ल विष के नाश करने और शरीर में क्षार 
सम्पद को बढ़ौने में इनसे बढ़कर दूसरी कोई सामग्री नहीं। खटटी जाति के 
फल मुँह में थोड़ो मात्रा में मी होने पर परिपाक में क्षार जातिय पदार्थ के 
रूप में बदल जाते हैं और खून के अम्ल विष को नप्ट कर देते हैं। लेकिन 
इसली भादि से ऐसा काम नहीं दोता । उसे एकदम छोड़ देना चाहिये । 
[३] । 

किन्तु खाद्य और पथ्य उसी अवस्था में लाभदायक होते हैं, जब प्रकृति 
के दावे की रक्षा करते हुए उन्ह अहण किया जाय । जिस बिधि से भोजन 
ग्रहण करने से यह प्राकृतिक ढंग से अह्रण करने योग्य होगा, ठीक उसी प्रकार 
खाद अहण करने से द्वी यह इमारे काम आसकता है। 

भगवान मे हमारे मुँह में दाँत इसी लिये चना रखे हैं, कि हम चवाकर 
भोजन किया करें | विना चवाये भोजन करने से किसी भी प्रकार का भोजन' 
हमारे काम नहीं आता । हमारी सारी परिपाक क्रिया मात्र द्वी इस चवाने पर 
निर्भर है । , 

अपने दातों को हम बाद्दरी यन्त्र कह् सकते है। तौमी शरीरके भीतर की 
पाकस्थली और यक्अत आदि यन्त्र के साथ मशीन को तरह उनका सम्बन्ध है । 

किस प्रक्रार विभिन्‍न बाय यन्त्र अल्ग अलग होते, पर भी ताल में 
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मिलकर एक स्वर में बजते हैं, हमारे शरीर के विभिन्‍न यन्त्र भी उप्ती प्रकार 
परस्पर अलग अलग होकर भी आपस में एक संगीत रखकर जीवन का गान 
गाते है । 

किसी खाद्य पदार्थ के चवाने से मुख की लार-पमन्थियोंते काफी मात्रा में 
लार आकर भोजन के साथ मिल जाती है। सह में लारके निकलते ही पाक- 
स्थलीसे एक अ्रकारका पाचक रस निकलकर खाये हुय पदार्थेके साथ मिल जाता 
है । यही वारम्बार यकृत, क्रौम और छोटी अतड़ी से रस खीच कर लाता है । 
इसी कारण हमारे सुँहसे द्दी परिपाऋ-क्रिया आरम्भ होती है। 

इन्हीं पाच प्रकार के पाचक रसोंसे मिलकर खाद्य पदार्थ लेश की तरह वन 
जाता है और ये सभी इस याद्य पदार्थ पर एक रसायनिर क्रिया उत्पन्न करते 
हैं । इसी से यह शरीर के अहण योग्य धनता है। इस रसायनिक क्रिया के न 
होने से भोजन कितना ही कीमती क्यों न हो, वह शरीर के किसी भी काम 
नहीं आता । इमी कारण सभी खाद्य पदाथ को चश्माकर ही खाना चाहिये । 

भोजन के सम्बन्ध में हमेशा यह व्यवस्था रहदनी चाहिये ऊ्|ि प्रत्येक समय 
के भोजन का एऋ निश्चित समय रहे । रोज नियत समय पर खाने से पाचन 
रस काफी मात्रा में निकलता है। क्योंकि पाकश्याली सी इस सम्बन्ध में एक 
अकार से अभ्यस्त हो जाती है। समय बिता कर भोजन करने से भोतरी यन्त्रों 
से काफो मात्रा में पाचक रस नदीं निकलता और खाया हुआ पदार्थ अधिक 
समय तक पेटमें भार बना रहता है । फिर नियत्रित समय पर भोजन न करने 
से ठीक समय पर पाखाना का बेग भी नहीं होता । इसी कारण भोजन के 
समय के बारे में चहुत हो सावधान रहने की आधश्यकता है। यदि हाथ में . 


काफी काम भी पड़ा हो तौसी ठीक समय पर सभी को छोड़कर नियमित 
समय पर भोजन कर लेना कर्तव्य है । 


्रोटिन, तेलीय और शर्करा भादि विभिन्‍न जाति के खाद्य यथेष्ट परिमाण 
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में खाना उचित होने पर भी बहुत तरद्द के व्यजन एक ही साथ कभी नहों 
खाना चाहिये । इससे विरुद्ध भोजन के कारण स्वाध्थ्य की हानि होती 
है। किन्तु दो-तीन तरह के कम व्य जन होने पर भी उन्हें खूब तृप्त कर 
होना चाहिये। 

एक दही प्रकार का भोजन भी रोज काफी दिनों तक नहीं खाना 
चाहिये। इससे भोजन के प्रति अबचि भा जाती है । दाल और 
तरक्कारो तो रोज बदलनी चाहिये । नित्य नये नये व्यजम खाने से भोजन 
के अ्रति नित नई रुचि उत्तन्त होती है। इससे काफी पाचक रस निकलता 
है जिसके फलस्वस्प खाया हुआ भोजन आसानी से पच जाता है । 

साद्य पदाये के साथ यथा समव जहा त्तक हो सफे कम ससाले का 
प्रयोग करना चाहिये । मसाले के अन्दर शरीर के लिये पुष्टिकारक कुछ 
भी नहीं है । बहुधा अधिक मसाला डाल कर हम लोग भोजन को अत्यन्त 
दुष्पाच्य बना डालते हे । इलायची, लोग आदि गर्म मसाले शरीर के लिये 
अत्यन्त हानि कर हैं। विधवाओ के लिये यदि मछली खाना अपराध है, 
तो इलायची आदि गरम मसालों का सेवन, उससे कहों गुरुतर अपराध 
है। मिचां भादि मसाले पाकस्थली मे जलन पेदा करते है, और अधिक 
दिनों तक मसाला खाने से थकृत मे जलन शुरू हो सकती है । पर भोजन 
को हर हालत में स्वादिष्ट व॒नाना द्वी चाहिये। अत जो जितने ही कम 
मसाले के व्यवहार के साथ खाद्य को घ्वादिप्ट कर सके वह पाकशाल्न का 
उतना ही घड़ा पारदर्शी है । 

कभी भी पेट भर कर नहीं खाना चाहिये। अधिक भोजन करने 
से ख़ाया हुआ पदार्थ पेट में हिल डुलठ नहीं सकता और काफी देर तक 
पाकस्थली में रदने पर यह गये हो जाता है । अधिक दिनों तू ज्यादा 
भोजन करने से, पाकस्थलो का सकुचित तथा असारित दोने की क्षमता जाती 
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रहती है, पाकृध्यडी से काफी रस नहीं निकलता, मंदासि रोग टतन्त 
हो जाता है और पाकत्यछी स्वायी रुप से घढ़ जाती है । जो झितना 
पचा सक्रे, उसकी अपेक्षा उपे कम्र खाना चाहिये! फिन्तु अधिक तो कभी 
मी नहीं खाना चाहिये। जिततगा इजम किया जा सक्के, उससे एक मुट्ठो 
भी अधिक मात खाने ठे शरीर के लिये वह विप के समान द्वो जाता है । 
इसी कारण छह्ठा जाता है, “कम भात से टूना बल, अधिक भात से 
रसातल ।? 


यूरोप में भी ऋद्ा जाता हे क्रि, दसारे भोजन का तिद्दाई हिस्सा 
हमे घचाता है और दो तिहाई डाक्टरों को बचा रखता है । 

हमारे देश के ऋषि-मुनि छोग सारे दिन उपवास करके शाम को फन्द 
मृल भादि का भाद्ार डिया करते थे। उन्ही मे उपनिपदों की रचना की 
है। प्रीस भर रोप्त जब अपनी उन्नति की चरम सीमा पर पहुँचा था, 
उस समय उस के सैनिक दिन रात में केवल एक बार शाम को भोजन 
किया करते थे। वे इतने भारी कवच और शर्स्त्रों का व्यवद्दार करके बुद्ध 
किया करते थे कि आधुनिक थुत के सेनिक उन्हें घारण करने को कत्यना 
भी नहीं कर सकते ( 87 "ए॥॥8ए पर0छकछाते प्र पथ 70- 
घ&8।७ रा& 000, ? 229 )। 


दिन छी अपेक्षा रात में सपेक्षाइत अधिक हल्का भोजन छणवा 
चाहिये। शाम के बाद हो भोजन करने से बहुत अच्छा होता है । ऐसा 
फरने से सोने के पहले दो भोजन विल्कुल इजम दो जाता है। नौंड 
के समय यथासंभव पाकप्यली को खालो रखना चाहिये । 

_ भोजन करने से ठोक पहले या पीछे छोवगा या कठिन शारीरिक भरानसिंछ 


परिश्रम नहीं झरना ब्राहिये । इससे पाचन शक्ति लत्यन्त क्षीण 
होती ई । 
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भोजन के समय हमेशा सत्र प्रसन्‍न रखना चाहिये । एक्सरे की 
परिक्षा द्वारा देखा गया है कि प्रसन्‍न चित हो कर भोजन करने से खाद्य 
पदार्थ आसानी से पच जाता है ; पर उद्देग या क्रोध पाचन क्रिया में प्रवल 
बाधा पहुचाते हैं ( म्ष॒ 0 शर०ण७), ४ 79 -09078 
407 68]+%, 79 70 )१॥ 

भोजन के सम्बन्ध में सुश्रत ने कितनी द्वी महत्वपूर्ण वा्तें 
लिखी हैं। इतने वर्षों बाद वज्ञानिकों की दृष्टि में भी ये बातें स्व 
सम्मानित हैं। सुथ्रुत ने कह्दा है, सुख कर आसन पर बेढ कर और 
शरीर को समान भाव से रख कर भोजन करना चाहिये। भूछझा न रहने 
पर कभी भी नहों खाना चाहिये । जब भूख लगे तव नियमित समय पर 
हलका, स्निग्ध भौर ताजा भोजन मात्रानुसार करना चाहिये । कभी भी 
बहुत जल्दी-जल्दी भोजन नहीं करना चाहिये या घटों बैठ कर भी खाना 
उचित नहीं । असमय में वेला विता कर और कम या अधिक मात्रा में 
भोजन करना ठीक नहीं। मौके वे मौके शरीर भारी रहने पर भोजन 
करने से नावा प्रकार की वीमारिया आक्रमण करती हैं. अथवा इससे मृत्यु 
तक हो सकती है। उच्छिष्ट, बासी, वेस्वाद ठडा या फिर से गरम किया 
हुआ अन्न, खुब गे भोजन सत खाओ । भुक्तवा राजक्दासीत यावदन्न 
छमोगत+--भाहार के बाद जत्र तर भोजन जनित ह्लान्ति दूर नहो, तब 
तक राजा की तरह आसन पर वेंठे रहो । सुत्र स्थानमू/ ४६१५११--७५२०) । 

चरक ने भी भोजन फे सम्बन्ध मे बहुत ही काम की बातें बताई है। 
गीचरक में लिखा है--मात्राशीस्‍्ष्यत्‌,--परिमित भोती बनो ( सूच्र स्थानम्‌, 
५।१ )। बिता नहाये, बिता कपड़ा निकाले, हाथ पाव मुँह बिना धोये 
कसी भी भोजन सत करो ) सूख या वासी अन्न मत खाओ (ऐ०, ८१८) । 

सुश्नत और चरफ के ये नियम भोजन के सम्बन्ध सें पथ प्रदर्शक स्वरुप 
माने जा सकते हैं। >-+++-+- 


क़्ण्ढूजु झ्स्घ्प्त्प 
हवा और आरोग्य 


(१; 

सक श॒द्धि के ल्यि रमन लोग पाजार से सीपधिया लाकर खाने है। 
उनसे जितना उपकार होता है, अनेकों वार उससे कहीं अधिक सुझारात 
द्वी होता है । 

किन्तु रक्त घुद्धि के ल्यि दवाएर्पा फे भरण ऐेने की एुछ भी काय- 
सकता नहीं है। भगवान ने शरीर के भीतर ऐपी व्यवत्वा फर खरी 
है, कि उसे द्वारा इमारे शरीरमें लगातार रक्त शुद्ध द्ोता रहता हैँ । 
फुमफन् और हृदब, रक्तयुद्धि के प्रधान पन्‍्ध्र । 

हमारे ऊम्षफुन दोना छाती के भीतर विदा द्वार की चली की तरह 
स्थित हैं. इनका स्वास नही व गले डी गह मँह और नाक से टोफर 
बाहर एृच्यी के साथ सम्बन्ध ५४ । दम्ारी रशप नली छत्ती के दीक मीच 
में से दो भागे। में विभक्त हो जाती टै। इसकी एक झ्ाात दाहिने फम्ऊप 
को और दूसरों वाये फुमफुम छो जाती है। ये दोनों झल्य लग फुस- 
छसे मे जासर फिर अल्नन्त छोटे-छोटे वायु की उह्धि करती पर । ऋमश' 
छोटा द्वोते होते ये इतने झुद् वायु कोषों के रुप में परिणित दो जाती हैं #्रि, 
हर एक पूणे वयस्क मनुष्य के फुसफुप में घाया ६ करोड वायुओप होते हैं । 

फुपफुप जब भोतर हवा खींच लेत्ता है, उस समय उसके एरोह़ों 
वायु कोपों को एक ओर हवा दोतो है और दूसरों ओर होता ए खून । 
हवा के साथ फुसफुम्त जो आज्सिजन झो खौंचता दै, इन्ही सूक्ष्म पर्दा फे 
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भीतर से खून उसे अहण करता है और खून शरीर के विभिन्न यन्त्रों से 
जो जिस जहरीले कार्वोनिक एसिड को छाया होता है, उसे निम्ञास के 
साथ बाददर कर देता है। फुसफुस के इस कारये को शरीर में कार्वोनिक 
एसिड और आक्सिजन के अदला बदली का केन्द्र कद्दा जा सकता है । 

हवा से लिया हुआ आक्सिजन फुसफुस से होकर हृदय में जाता है। 
हृदय उसे पम्प करके शरोर को धसनियों के भीतर से शरीर के सारे 
भाग में पहुंचाता है। जिस प्रस्तर बढ़े बढ़े शहरों में पम्प की सहायता 
से नल द्वारा पानी चारो तरफ पहुँचाया जाता है, हमारे शरीर में हृदय 
भी ठीक परप की ही तरह काम करता है । हृद्पिण्ड एक पेशीनुमा येली 
की तरह यन्त्र विशेष है। दो फुसफुर्सों के बीचोबीच छाती की हड़ियों के 
भीतर फेला हुआ अवध्यित है । हृदय से जिन नलों द्वारा रक्त शरीरमें सभी 
जगह आक्सिजन पहुँचाता है उसे धमनी ( 876/'7 , कहते हैं और 
जिनके द्वारा शरीर का दुषित रक्त बिशुद्ध होने के लिये हृदय से होकर 
फुसफुस में जाता है, उन्हें शिरा ( ए6708 ) कहते है । हमारी धमनियाँ 
क्रमश. सूक्ष्म से सूक्ष्तर वाल की तरद्द होती हुईं सूक्ष्म कौशिक नली 
, ६ ०४षक्षाए ) में विभय्त हुई हैं, और फिर सूक्ष्म नलियाँ क्रमश 
बढ़ी होतो हुईं शिरा को रुप मे परिणत हो जाती हैं। ये द्वी दुषित रक्त 
चारों ओर से छाती हैं । हृदय को पम्प कर देने से रक्त छोटी से अधिक 
छोटी धमनियों के भीतर से चलकर इन कौशिक नलियों के भीतर होकर 
फिर शिराओं के मार्ग से हृदय में फिर भा जाता है। जब इन कौक्षिक 
नलियो से होकर घेमनियों का रक्त शिराभों में जाता द्वोता है, तब 
शरीर के तन्तु खून से आक्सिजन अहण करते हैं, एवं आक्सिजन 
रहित रक्त के भीतर उत्पन्न कार्वोनिक एसिड गेस छोड़ देते हैँ। इसी 
कारण शिराथों का रग नीला द्ोता है और धम्रनियाँ बिशुद्ध रक्त धारण 
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करने के कारण लाल रंग की होती है। शिराओं का दुषित रक्त हृदय 
से होकर फुसफुस में जाता है। वहाँ वह हवा में फार्पोनिक एसिड ग्रेस 
को छोड़कर विष रहित द्वो फिर आक्सिजन छेकर लौट पढ़ता है । दिन 
रात हमारे शरीर के ये कभी न थकने वाछे नौकर कार्वोनिक तथा आक्सि- 
जन के प्रहण और पारित्याग का काम करते रहते हैं। इसी लगातार के 
प्रदण और त्याग पर इमारा जीवन निर्मर रहता है। इसी अहण और 
परित्याग पर हमार दूषित खून लगावार शुद्ध द्वोता रदताहै। | । 
विशुद्ध दवा से लिये हुए आक्सिनन द्वारा द्वी दमारे शरीर में ताप 
और शक्ति उत्नन्न होती है। जिस प्रकार हवा में आक्धिजन के बिना 
हैं धन नहीं जब सकता, उसी प्रकार शरीर की अप्ति को भी प्रज्वल्ति 
रखने के लिये हमेशा आक्सिजन फ्री भावश्यकता होती है। भोजन 
द्वारा लाये हुए कार्बोन के साथ मिलकर आक्सिजन हमारे शरीर में” ताप. 
और शक्ति उत्तनन फरतो है। काठ या फोयलछा यदि हवा की सक्टायता से 
जलाया जाता है, तो इसो प्रड्वार ताप उत्नन्‍्न होता है'। बिता इस ताप के 
दस लोग जी नहीं सकते। जब आदमी मर जाता है, तब उसके 'घारीर 
में यह ताप नहीं रहता । खाद्य पदार्थ भी शरीर के भीतर भाव्सिजन की 
भाग से जलने पर हो शरीर के काम भाता है --0७(०7० [006 687 
96 8887॥0890 30. 79086 एापे0ए8० ०चाव80707 
(एआध्य08 48 पएएशी), | 0 “77078। 086, 7? 88)॥ 
इसी कारण विटामिन भादि की तरद हवा भी एक प्रकार का भोजन है और 
इसी कारण इमारे शरोर सें आक्सिजन को उपयोगिता सबसे अधिक. 
भूल्यवान है। 
[२] 
किन्तु यदि हवा निमेछ हो तभी याहार से छी हुईं हवा से दमारा 
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कल्याण होता है। यदि हवा दूषित द्वोगी, तो फुसफुस के रक्तक 'ेष केध्ल 
भाक्सिजन ही नहीं प्रहण करते, वल्कि जिस पथ से रक्त आक्सिजन ग्रहण 
फरता है, हवा के दूषित होने पर हवा के दूषित अश भी उसी मार्ग से 
रक्त में सकरामित दोते हैं। हम लोगों को यह याद रखना चाहिये, कि 
जितनी द्वी घार हम लोग साँस लेते हैं, उतनी द्वी वार बाहरी दवा से 
रक्त का सम्पर्क द्वोता है। यदि हवा दूपित द्वोगी, तो इससे खून खराब 
होगा ही | कुछ दिनों तक दूपित दृधा में सास लेने से पीलिया, छ्लान्ति, 
मदाम्ति या कोई भी फुसफुस सम्बन्धी रोग हो सकता है ( 0 छा. ठा- 
7778-78 (0॥0थशाहा) ए 0 ॥76 870 72600, 7?, 80) । 

इमारे शरीर झूपी दुर्ग में प्रवेश करने के लिये दो राजमार्ग हैं। 
एक मुँह भौर दूसरा नासिका । खराब भोजन से जिस प्रकार छारीर में 
रोग उत्पन्त हौँता ,है, खराब हवा लेने से भो उसी प्रकार रोग उत्पन्न हो 
सकता है । इसी फारण स्वास्थ्य रक्षा के लिये शुद्ध वायु अहण करना तथा 
दूपित हवा से दर रहना अत्यन्त आवश्यक है। .. 

खून शरीरमें चारो ओर चक्कर लगाकर इसे पुष्ट करता है । किन्तु दुषित 
हवाके ससस्‍्पक्श में आकर यदि यद्द खून ही दूषित हो जाये, तो यद्द शरीर फो 
समुचित रूप से पुष्ट नहीं कर सकता। एछरीर उस अवस्था में दुबंछ हो 
जाता है और सारे झरोर में रोगों की उत्पति के अनुकूल स्थिति उत्पन्न 
हो जाती है । इसी कारण यथा सम्भव काफी समय तक बाहर खुली हवा 
में रहना आवश्यक है । 

बादर खुली दवा में रहना शरीर को स्वस्थ रखने का एक प्रधान 
उपाय है । यदि सम्भव हो, तो रात्रि में भी खुले बरामदे में सोना 
बाहिये। गर्मी के दिनों में तो खुले भ्राकाश के नीचे सोया जा सकता है । 
'पश्चिमी भाग फे छोग ऐसा द्वी करते हैं । पहले पहल खुली हवा में सोने से 


२०६ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


जराजरा सर्दी हो सकती हैं, किन्तु ऋमश बाहर सोने के अभ्याव से जिन्दगी 
भर सर्दी का होता दुष्वार हो जायेगा । अल्यन्त पुरानी और असाध्य सर्दी 
भी केवल मात्र बाहर सोने के अभ्यास से अच्छी हो सकती है | 

पर सभो को धाहर वरामदे में सोने को सुविधा नहीं द्वोती । जिन्हे 
यह सुविधा न दो, उन्हें घर के जगलों को सोल कर तो अक्य द्वी सोना 
चाहिये 


बहुत लोग जाड़े की रात में रजाई से मुद्द ढक कर सोते हैं । यह 
इरीर के ल्यि बहुत द्वी द्वातिकर है। फी घण्टे हर एक आदसी प्रोयः 
शाठ गेलत विपेत्य कार्बोनिक एसिड निद्नवास के द्वारा बाहर करता है। रजाई 
में यह गेस रूक जाती है और वार-ब्रार साँस के साथ वह फिर भीतर 
जाती है। कई वार तो एक ही रजाई में एक से अधिक व्यक्ति सोते 
टे। उस हालत में वे परस्पर आपस में एक दूभरे का विप ग्रहण करते 
हैं । इससे रक्त दूषित हुए बिना नहीं रद्दता। न्‍ 

निम्वास से जो यान्त्रिक विष निकलता है, वह इतना जहरीला होता 
है कि एक साथ ही काफी दूरी तक के स्थान को विपाक्त फर देता है। 
भनेक्ों चार तो इस बिपाक्त हवा को अहण करने से आदमी फ्री मृत्यु तक 
हो सकती है। फ्रास के प्रसिद्ध चिकित्कक्क डा० ज्ाउन सेकार्द 
( 497 +90फए7 व6दप/ ) ने परिक्षा कर के देखा है डझि यह * 
विष अलन्त सूह्म मात्रा में छोटे छोटे जन्तुओं के शरीर मे प्रवेश करा 
देने से उनकी सत्यु उसी समय हो जाती है (7 म ए०ा० 88, ४ 0 
“-779600706 800४ 0 शिएएधण0 87 घ्ण१ मिरछा०ा७ ? 
436 )। 

किसी भ्राणी के श्वास अश्यास बन्द कर देने से उसकी झत्यु हो जाती 
है। इसका प्रधान कारण यही है कि शरीर से यह भीषण विष बाहर नहीं 
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निकल पाता। जिस बिष के शरीर से न निकलने से प्राणी की मृत्यु 
दोती है. उसो विष के फिर छारीर में प्रवेश करने से भी रुत्यु हो 
सकती है || 
सोने पर भी इस बात की व्यवस्था द्वोवी चाहिये कि प्रत्येक निश्चास 
के साथ घिशुद्ध वायु अहण की जा सक्े। इसी कारण घर के भीतर ऐसे 
स्थान पर विस्तर छागाना चाहिये, जहाँ हवा सदा बहती दो । जिस स्थान 
पर जीवन का आधा भाग कटे, वह जगह यथा सम्भव खली और स्वच्छ 
द्ोनी चाहिये। किन्तु दुख का विषय ऐ कि शयनागार को ही अधिकाश 
लोग साल गुदाम बनाये रहते है। कितने घरों से तो साजसामान लाकर 
गाज दिये जाते हैं कि उनसे विकलो गेस घर की हवा को भारी कर 
छ्ेती है । 
हमारे आयेफषि लोग घरके भीतर अम्निकी रक्षा करते थे । अनेकों बार 
आग जलाकर यज्ञ भी किया जाता था। इससे उन्हे, केवल घमं लाभ 
* होता हो यही नहीं--इससे उनको स्वास्थ्य रक्षा भी दह्ोती थी, घर में आग 
जलने से उस स्थान को हवा उस शज््य स्थान को पूरा करने करे लिये आग 
के भीतर से जाने के लिये बाध्य होती है। इससे आग द्वारा शुद्ध होकर 
घर की दवा सम्पूर्ण रुप से दोपरहित दो जाती है और बाद्वर की नयी हवा 
भी घर में प्रवेश करतो है । 


खाट के नीचे अथवा कोने में, जहाँ हवा झकी हो, वहाँ एक चुल्हे या 
हाड़ी में जोंग जलाकर उन सब स्थानों में महीने में एक बार धीरे-घीरे अश्ति- 
पात्र को घुमा देने से वहाँ की हवा शुद्ध हो जाती है । 


जिनका घर ऐसा हो णहाँ मुश्किल से हवा चलती द्वो, उन्हें चाहिये की 
घर में सप्ताह में एक पार आधे घन्टे के लिये यथा सम्भव काफी ज्यादा चिता 
धूए की आग जलाबे । चुल्हे को घाहर जलाकर घर में लाना चाहिये जिससे 
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की उस स्थान पर घुओं न होने पावे । घर में आग जलने पर उसमें थोढ़ा घी 
दे देने से दवा पिल्कुल विशुद्ध दो जाती दै। यदि इसके साथ दो-एक 
स्तोतच्रादिका पाठ भी किया जाय तो धर्म, भय, काम भौर मोक्ष की घिद्धि भी 
एक दी साथ होगी। 


कोई सन्ध्या समय घर के भीतर धूप धूना आदि देकर मन सें सोचते हैं 
कि घर की हवा शुद्ध कर रहे हैं। चिन्तु यह भी एक प्रकार से औषधि 
प्रयोग करने के समाव हो दु्वुद्धि है। घर में दूषित दवा के रहने से किसी 
प्रकार धुप-पूना आदि मे हवा शुद्ध नहीं होती । घर में बीच बीच में आग 
जलाझर घर की हवा शुद्ध करके धूप घूना देना लाभदायक हो सकता है । 


[३] 
बाय स्नान ६ 77 0७४४) ) 


घर की हवा फो विशुद्ध रखना जितना क्ावश्यक है, रोज सारे कर में 
चाहर की खुली हवा का स्पर्श -लास उतना ही जरूरी है। नियमानुसार सारे 
शरीर में शीतल हवा छा प्रहण करना भी एक प्रकार की चिकित्सा है। इसे 
वायु-स्थान ( &7 08680 ) कहा जा सकता है। यथा सम्भव खुले बदन 
इस छान को प्रहण करना आवश्यक है । ठठे पानी की दी तरह ठढी हवा 
भी प्रमश' सभ्याप् की जरूरत है। साधारणतया प्रति दिन आधे घप्टे 
तक वायु स्नान फरना पर्याप्त है। पर प्रकृति की तरफ से इसके लिये 
कोई ख्ाप्त निश्चित समय नहीं है। खुली हवा में मितवा ही अधिक रहा 
जाये उतना द्वी भच्छा है। गर्म देशों में दिन रात दर समय खुले शरीर 
रद कर आंशिक रुप से वायु-स्नाव किया जा सकता है। रोगियों को दिन 
में कम से रूम तीन बार वायु-स्तात ग्रहण छरना चाहिये । 
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किन्तु वायु-स्थान अ्रह्ण करते समय छारीर को हमेशा गम और इसमें 
रक्त प्रवाह तेज बनाये रखता चाहिये । यह विशेष रूप से ध्यान देने का 
विषय है। यदि इस समय कुछ जरा सा ठडा लगे अथवा शरीर ठडा हो जाये 
तो फोरन तेज हाथों शरीर को रगढ़ कर गरम करना चाहिये। इस प्रकार 
घरीर को खाली हाथ मालिश करने से ठडी हवा मे भी शीत नहीं लगेगा । 
या ठडी हवा से शरीर की कुछ हानि नहों होगी (ऐं, ए (७)।७।---ऐ(फ 
5प7-090078 87१ 7798) 2॥ 998:670, 7.87) । इसे चरम 
घर्षण युक्त व्यायाम 8] #पर०एह ०७१)०7७१७ ) कहते है । वायु 
सस्‍नात के साथ साथ इस प्रकार चमे घर्षण युक्त व्यायाम ( चमड़े को 
रगड़ कर गरम करने की कसरत ) घ्वास्थ्य-रक्षा का एक उत्तम उपचार है । 

फिन्तु वायु-स्नान से तभी फायदा पहुचता है जब बाहर की हवा 
प्रवाहित, शुद्ध एवं धारीर की अपेक्षा अधिक शीतल हो ( ऑफछा08 
8007 770080807 'ै, ॥2,--7प्र/श/७पौ ०088 77 9७8 
0४970 870 ६99 307, ? 3898-45) । जब इवा में गति न हो, 
तो पस्ते की सहायता से यह काम लिया जा सकता है। 

वायु-स्नान से लाभ होने का प्रधान कारण यह है कि ठंडी हवा के 
स्पर्श से चमड़े क्री स्नायु मुरली उद्दीप्त होती है, और इन स्नायुओं के द्वारा 
यह उद्दीपना भीतर ले जाकर अन्दर के सारे यन्त्रों को उद्दीप्त कर देती 
है। इसके फलस्वरुप शरीर की क्षति पू्ति ' 770॥800]7877 ) तेजी 
से होती है, रोगी की भूख और पाचन शक्ति बढ़ती है, स्नायु मडली स्वस्थ 
और बलवान होती है, भच्छी नॉंद आती है ( 9॥0, 72, 298-4 )। 
इसी कारण किसी किसी का कहना है कि वायु-स्नान से जो लाभ होता 
है, वह फुस फुस की सद्दायता से आक्सिजन ग्रहण करने के लिये उतना 
नहीं, जितना कि चमढ़े के ऊपर शीतल वायु के प्रभाव फो उत्पन्न करने के 

१४ 
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लिये है ( 0 0007707 ११09, 'ै, 7) --?80008 0 0/60॥- 
अआआ॥९०, पा, ? 494 )। 

जो लोग स्नायुविक रोगों के मरीज हों, उनके डिये पायु-एनान से 

/ घढ़ कर उपकारी और कुछ नहीं । स्नायविक दुर्वछ्ता (7290788680778) 
भादि-रोगों में एक मात्र लम्बी अवधि तक लिया हुआ वायु ए्नान ही 
आश्चर्यजनक फल पहु चाता है । 

शीतल हवा से फुस फुस घलवान दोता टै और इसकी जितने प्रकार के 
रोग हैं, वे सभी इसछे घगे होते हैँ । 

जिन लोगों को खाप्ती की बीमारी हो, उनके लिये पुली धातल दवा 
अत्यन्त लाभदायक है । नियमित रुप से चमढ़े को रगढ़ते हुए घायु-स्नान 
फरने से सी, खांसी, हफनी, यक्ष्मा भादि रोग भी निर्दोष रुप से निरोग 
दो जाते हूँ। 

इ गलण्ड में जब किसी युवक फो यश्ष्मा होता है, तो उसके प्रथम 
लक्षण दिखाई देते ही वह किसी हृपि क्षेत्र में फाम करने चला जाता 
है। यह उसके जीवन को परिध्रम के साथ दवा पाने फा सुयोग प्रदान 
फरता है। कुछ बपे तक कृषि क्षेत्र में काम करने मात्र से द्वी अनेकों 
रोगी प्राय ख्व दो जाते हैं । 


इनियां में प्राय सर्वत्र ही यह ठेसा जाता है कि माली, कृपक, सती- 
वारी के मजदूर और जेल आदि में जो खुली हवा में काम करते है, वे 
अत्यन्त सपल और सत्य द्ोते हैं. भीर भन्यान्य व्यवसाइयों की अपेक्षा वे 
फुस फुस के रोग से फम भाक़ान्त होते है । « 


सभी भ्रकार के फुस फुस के रोग में शीतल और निर्मल हवा विशेष 


लाभदायक है। खांसी के शुरू होते द्वी यदि नगे बदन खुली हवा में 
टहला जाये, तो तुरत छाती ठण्डी होकर खांसी रक्त जाती है। हंफनी 
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की वीमारी में जन दस बन्द दो जाता है, तो खुली हवा मे खड़े होने मात्र 
से रोगी बहुत कुछ स्वस्थ हो जाता है। परन्तु इमेक्षा शीतल पर सुखी 
हवा छेनी चाहिये। गर्म हवा फुसफुस को अत्यन्त हुबेल बना देतो है 
और यकश्ष्मा रोग के आक्रमण करने लायक परिस्थिति उत्पन्न कर देती है । 

बहुत लोग ठंडक लगने के भय से बुखार के रोगी को हमेशा ढककर 
रखते हैं। रोगी जिस समय गर्मी से छटपटा रह्दा हो, उस समय उसे 
ढक कर रखना भलत्वन्त द्वानिकर हैं। इससे भीतर की गर्मी बाहर नहीं 
निकलने पाती और बहुधा यह ताप रोगी के शरीर में बन्द होकर उसकी 
मृत्यु का कारण बन जाता है। 

रोगी प्रत्येक दिन कमरे के कुछ जगलो को खुला रखकर उसके भीतर 
बाहर की खुलो छीत्तर हवा में यदि यथा सम्भव पन्दरह से घीस मिनट तक 
नगे चंदन रहे, तो रोगी को बहुत ही लाभ होता है। पर पहले पहल 
दो-चार मिनट करके धीरे घीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिये! हवा जितनी 
शीतल होगी लाभ भी उतना हवी अधिक होगा। 

सभी प्रकार के रोगों में स्वच्छ दवा की नितान्त आवश्यकता है। 
सर्दी, धात रोग, टाइफाइड, हैजा, केंसर आदि जितने रोग हैं, उन स्बों में 
शुद्ध हवा पर्याप्त लाभ पहु'चातों है (.800]98 वंप७४६--+868ए७७ $0 
उप प7१९, 7, 67 ,। 

स्वास्थ्य रक्षा के लिये दृवा परमावश्यक है। यदि केवल मात्र यथा 
सम्भव खुली हवा में रहा जाय और भोजन पर दृष्टि रखी जाय, तो दीघे 
जीवन के लिये और किसी चीज की आवश्यकता नहीं रदतो । 

हो सकता है कि हमेशा नगे बदन रहना सम्भव न हो। 
स्त्रियों के लिये नगे रहना नहीं चल सकता। परन्तु घर 
के भीतर रद्दते संमय सभी फो यथा सम्भव कम बस्तर का व्यवदह्वार करना 
चाहिये । पहन ने का वस्त्र भी हमेशा पतला और छिद युक्त होना आव- 
इयेक है जिससे कि उसके भीतर से दवा का आना जाना चाल रहे । 


बतुद्क़ अध्याय 
घूप-स्नान ( 507 0०ध ) 
[१] 


एक प्रसिद्ध डाक्टर | )7 &७//४०॥६ ) ने एक घार नाना श्रकार 
के जोव-जन्तुओं पर डिप्थीरिया भर यश्ष्मा के जीवाणुओं फो इन्जय्ट दिया । 
इसके वाद उनमें से कुछ प्रकाश में भौर कुछ अधफ्ार में रसे गये। जिन 
जन्तुओं को अन्धकार में रखा गया था, वे दो तीन दिनों में मर गये । पर 
निन्ह अ्रकाश में रखा गया था, उनमें से देखा गया कि प्राय सभी अच्छे हो 
गये ( 0४00 7घ७४060 7, 2., ?0 7) --?7?5४6७) गफ0- 
78[06700 १(607048, ?? ]90)॥ 

सूर्य फो फिरणें इस प्रकार सभी जीवाणुओंका नाश फरती हैं । उससे को 
ढ्विएणों के प्रभाव से खून की लाल और स्वेत झणिकार्भों के फास करने की 
क्षमता में घहुत अधिक वृद्धि हो जाती है। इसी फारण जीवाणुओं फा नाश 
करने में सूर्य की किरणों के समान स्वभाविक तरीका और कुछ भी नहीं है । 
आज कल एृथ्वी में सवेत्र यक्ष्म भौर ( ९०४९६ ) आदि चर्म रोग, सभी 
तरदद की फुस्फुसी बोमारिया तथा बर्चो फा रिकेट आदि रोग सुरये की क्विरणों 
फी सहायता से अच्छे किये जाते हैं। अन्यान्य रोगों में भी ध॒ये को फिरणों 
का आश्चरयं जनक गुण देखकर डाक्टरगण विस्मित हो रहे हैं । 

जिस कारण वाप्प स्नान से छाभ द्वोता है, उसो कारण से सूर्य की किरणों 
के स्नान से भी छाम पहुचता है। दुर्ग की किरणों का स्नान अहण फरनेसे रोम 
चूप खुछ जाते हैं और शरीर से काफी मात्रा में पसीना निकलता है। घूप 
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से दारीर के अन्दर का दूषित पदार्थ गल कर पसीने के साथ बाहर 
निकल जाने के कारण स्वास्थ्य अपने आप सुधर जाता है और रोग दूर दो 
जाता है। इसी कारण धूप-स्नान को वाष्प स्नान के एवजी कह्दा जा 
सकता है । 

यह बात नहीं कि सूर्य की किरण केवल चमड़े पर दी अपना प्रभाव 
डालती हों बल्कि ये चमड़े के भीतर से होकर शरीर के दूर के भीतरी भागों 
में प्रवेश कर सारे जीव कोष, तन्तु और हृदय आदि प्रत्येक यन्त्र को ही 
उद्दीप्त कर डालतो हैं। इसके फलस्वरूप शरीर के प्रत्येक यन्त्र विशेष की 
काम करने की शक्ति और शरीर में क्षय और गठन करने के काम 
( 77009000 867ए709 ) यथेष्ट मात्रा मे बढ़ा देती हैं। इसी 
कारण नियम के अनुसार रोज धूप लेने से इसके द्वारा घहुत से रोग आरोग्य 
किये जा सकते हैं । ह 

सूर्य की किरणों के समान बलकारक और आरोग्यकारी कम दी वस्तु 
ससार में हैँ । 

घटाविद में लिखा है, सूर्स ही स्थावर जगम सब का प्रकृत जीवन है. 
(१। ११५११) । 

चौथे वेद के अनेकों मत्रमें सूर्णक्रे रोग आारोग्य करने को क्षमता का वर्णन 
है। सुर्य नमस्कार ( 8प/ ज07577 ) पाखण्ड नहीं है। धूप में 
खड़ा होकर सूर्य के स्तोत्र के पाठ की व्यवस्था कर हमारे पूर्व पुरुषों ने धर्म 

के साथ साथ स्वास्थ्य फो भी एक सूत्र में विजडित किया है । 

'बिना सूर्य के जीवन की[कत्पना भी नहीं को जा सकती | चेतत या जड़ 

जो कुछ भी प्रथ्वी पर है, उन सबकी शक्ति ग्रत्यक्ष या भप्रत्यक्ष रूप से सूर्य 


द्वारा ही प्राप्त होती है। जल स्त्रोत और हवा का वेग, जीव-जन्तु की ध्रृद्धि, 
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कोयले और काठ के जानने को क्षमता भादि सभी एथ्वी पर सूर्ग की शक्ति 
के विभिन्न क्रिया मात्र हैं ? हैं 

जिस पर सूर्ण की किरणें पढ़ती हैं, उस पर वे द्वितकारी श्रभाव पद 
फरती हैं । देखा गया है कि, जो साक् सब्जी वृष में पेदा होती है, वह 
अन्धकार में पेदा होने वाली सब्जी से अधिक शुणकारी होती है। पेड़ों के 
दरी पनियाँ जो सूर्य की डिरणों से जो शक्ति प्रहण करती हैं वहीं विभिन्न 
धान्यों में सचित दोती है । मनुष्य भादि भी जीव जस्तु इस धान्य से दी 
शक्ति प्रहण कर शक्ति लाभ करते हैं। यहां तक कि भांसभक्षी प्राणी भी 
धान्य भोगी प्राणियों के मांस से ही यद्द शक्ति प्राप्त करते हैँ) इसी कारण कह्दा 
जाता है कि [000 8 877]]9 8प7 8096 पा 00]0 807/9880-- 
खाद्य पदार्थ शीतल जाधार में सुरक्षित केवल सूर्यरश्सियां मात्र हैं ( /. 7. 
हि06088, है 0 --]फ%७ फेज 70906808, 7 29 )। 

जिन गायों को बाहर घूमने नहीं दिया जाता और सारे दिन घर में ही 
रखकर उन्हें खिलाया-पिछाया जाता है, उनके दूध में पर्याप्त डी-विटामिन नहीं 
होता । इस विटामिन के अभाव से बच्चों की वृद्धि सकती है और रिकेट 
( मस्तक वृद्धि भर भेरूदण्ड की वक्ता ) भादि रोग होते हैं। गाय के 
दूध में काफी बिटामिन पंदा करने के लिये धूप और मेदात में छोड़कर घास 
चरानी उचित है । 


सूये की किरणों में सव से अधिक जरूरी चीज है--भव्ड्रा धाय छेट रेज 
'प08 ४0)60 7७98) | सूर्य की क्विरणो में जो सात रह हैं, उन्हें 
यदि विभवत फरके परदे पर फेंका जाय, तो पहछा रग होगा लाल और 
अन्तिम रग बेंगनी । ये सातों रग तो आंखों से देखे जप्ते हैं। क्न्न्तु 
धनके भलावे और मी दो रण हैं जो आंखों से दिखाई नहों ढेते । इनमें छे 
एक ते छाल से भी पहले पतला है और तम” मेंगनी के भी पीछे पढ़ता है । 
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ए]७& ए70)660 यानी 08ए०70 ९068 अर्थात्‌ बेंगनी रंग के भी पोछे 
का रग। इस प्रकाश मे कीटाणुओं को ध्वस करने की विशेष क्षमता है। 
यही डी-विटामिन का स्वाभाविक उत्स है । खुले बदन चमड़े पर सूर्य की किरणों 
के लगने से खून में बिटठामिन-डी उतन्न होता है ( [+घ००७ 00808, 
, ल्‍0., 8. 0.--770ा०क७) ऐंपा37007 धाते 4)009708, 
४. 80 )॥ 

सूर्यकी किरणों में अल्ट्रावायलेट रेज सव से अधिक सवेरे रहतो है। 
इसी कारण सबेरेकी सूयेको किरणे जीवनदान करती हैं। सूर्योदय के समय 
अमण करने से चमड़ा परिस्क्ृत होता है, शरीर में काफो मात्रा में लाल 
रक्त उत्पन्न होता है, सारा शरीर वलवान द्ोता है, शरीर में रोग भगानेकी 
शक्ति बढ़तो है और सारे शरीर में नव जीवन फा आविर्भाव होता है 
( 3॥8ए७778ए 5#0ए9878ए7,. जिक]७ ० औप०0ी)-- 
5िए07ए७ ं870988॥878, 7 75-79 )। 

इसी कारण स्वास्थ्य प्राप्ति के लिये यथा सम्भव टूये-किरणोंको ग्रहण करना 
उचित है। किन्तु दोपहर के सूर्यकी डिरणं हानिकर होती हैं । सूर्यकी 
किरणों मे सबसे अविक हानिकर भाग इसो समय ज्यादा रहता है । 

घर भी इस प्रका( बनाना चाहिये क्रि सय की जिरणें सदा उसमें प्रवेश 
करती रहें । घरके पास वृक्षादि इस प्रकार रहे कि सूर्यको किरणों के आने 
में बाधा न पढ़ने पावे। खूब कोमती बृश्षकों भी घरके पूव्वमें नहीं उगने 
देना चाहिये। किन्तु घरके पच्छिम वट वृक्ष लगाकर दो पहरके बाद की 
किरणों में बाधा उत्तन्न करना उत्तम है। इसी कारण गृह निर्माण के 
सम्बन्ध में कहा गया है,--पूर्व हस, पश्चिम बाँस । अर्थात्‌ घरके पूरब तालाव 
आदि ख़ुदवाकर खुला रखना चाहिये और पश्चिम में वास लगा कर धूप और 
छाया में साम्यय्थापित करना जरूरी है । 
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सूर्य को किरणो छे बढ़ कर गदगीको दूर करने वाली कम चीजें हैं। 
बिना सूर्य के नदी के पानी के इस प्रकार स्वच्छ रहनेकी कत्पना भी नहीं 
की जा सकती । जहद्दा सूर्य की किरणें पढ़ती हैं, वह्दा से दुरगन्धिका नाथ दो 
जाता है | इसी कारण घरमे जहाँ गदगी के जमा होने की अधिक सम्भावना 
हो, बहा इसकी व्यवस्था करनी चाहिये कि सूर्यकी किरणें सदा पड़ा करें । 


[२ ) 
धूप-स्नान करने की विधि। 


स्वास्थ्य लाभ के लिये जिस प्रक्कार सूय की शिरण॑ परमावध्यक है, रोग 
चंगा करने में सी उनकी उपयोगिता उतनी हो अधिक है । विशेष पद्धत्ति से 
यदि रोज सूये स्नान किया जा सके, तो उससे अनेको रोग अच्छे किये जा 
सकते है । तरह तरह के वेज्ञानिक प्रकाश ग्रहण करने से जो छाम द्ोता 
है, केवल मात्र मूये की किरणों द्वारा स्नान से भी वही छाम उठाया जा 
सक्रता है (7 तर एछ॥089 ४.) --089 [फछ/भ७७ए७हवि९७, 
ए 74) | किन्तु जेसे तेंसे धूप में घूमने मात्र से लाभ नहीं होता । सूर्य स्नाव 
की एक विशेष पद्धति है । इसी विधि से सू्े की क्िरणों के ग्रहण करने से 
दी लाम होता है । 

रोगीको पहले ही दिन अधिक देर्तक धूपमे हर्मिज नहीं रखना चाहिये । 
दिन पर दिन क्रमश धुप-स्नान के समयको वढाते जाकर रोगीकछो इसका 
अभ्यास करा लेवा डचित दे । धूप अहण करनेका समय मौसम पर. निर्भर 
करता है । जड़े के दिनों में छुरू में ही कुछ अधिक समय के ल्वि धूप में रद्द 
जा सकता है । गर्मी के दिनें में खूब वीरे थीरे सम्रथ बढाना चाहिये। 
यदि रोज धूप स्नान किया जाये जौर क्रमश' समय वढाते वढ़ाते ३० मि० से 
६० मि० तक धूप में रद्दा जाये तो उससे सबस्ते अधिक लाभ होता हू । पर 
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इप बातको हमेशा याद रखना चाहिये , 50 ]078 85 #06 छ8प7 
6९]8 8000 30 ७7] 00 ए०प 8000--जञ्रतक घूष अच्छी लगे 
तभी तक यह लाभ दायक है. ( ७६४०(६११७॥7४ 909700]9869 
ए ॥ए४०छ 6777० ? 488 )। धूप-स्नान मे यह कोई 
आवश्यक नहीं कि दर अवस्था में रोगीको पसीना ही आ जाये। रोगीके 
शरीर के गरम होने मात्र से ही इससे लाभ द्वोता है। * 

साधारणतया रोगी घरके बाहर खाट या अन्य किसी चीज पर बेठ कर 
धूप ले सकता है । सवल रोगी धूपमे टहल कर या खेलकर धूप स्तान 
ग्रहण करे तो इसमे कोई आपत्ति नदीं। चरवी बढ़ने या मधुमेह 
५ 0908008 ) रोगी के लिये इस प्रकार का खेल विशेष 
लाभदायक है ( 90), ालीशा एावाशागा|ह-२ै. 89869 
०7209870]0870 "09 9])७पा०5, ए०) », 2, 278-286) । 
परन्तु खूब कमजोर रोगी को घरके भीतर या बाट्र विस्तर पर लिटाकर धूप 
स्नान अहण करना चाहिये । 

धूप-स्नान ग्रहण करते समय यथा सम्भत्र रोगी का शरीर नगा रहना 
प्याहिये। जब सूर्य की डिरणें सीधे चमड़े पर पढ़ती है. तभी इनसे लाभ 
होता है। असलियत यह है कि ॥ 4] डप्ा-)8808 879 706 
ई&]|08 प]9०0 86 78780 87 80980 76 38 छ0 8प्राए-0७क 
--यदि धूप नगे चमड़े पर न पढ़े तो यह धूप-स्नान है ही नहीं (४. +. 
ए०७१--0/ए 5प्रा-09४78 धगते ॥7 69807 47 59ए808977, 
7. 44 )। 

धूप-स्नान करते समय हमेशा सिरको धूप लगने से बचाना चाहिये। 
जब सारे शरीरको धूपमें रखना हो, तो धूप में जानेके पहले सिर, मुँह गदन 
अच्छी तरद घोके एक भीगी तोलिये से इन सभी ध्थानोको 


२१८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


अच्छी तरदद ढक लेना चाहिये। इस तौडियेको और एफ काले रगके फपड़े: 
से यदि ढक लिया जाये, ते। बहुत अच्छा हो। मींगी तौलिया जब सूख 
जाय, तौ उसे तुरत बदलते जाना चाहिये । इसके बाद यदि मिरकी ओर 
एक छाता लगाकर सिर मुँह भादि ढक लिये जाये तो अच्छा है। मतल्य 
थह कि ऐसी व्यवस्या रहनी परमायश्यक्न है जिससे हि सिर ठंडा रहे। 
क्योंकि पिरमें धुप लगने से धूप-एनान के घाद क्रप्रिय परिणाम हो सकता हैं 
(07 जश्ञा।)_०0७ ज्ञ४९-0०॥४--३ 9595097 0 ?फएष्ा0- 
]080 7767806७४॥03, ए४0), 7&%, 2? 28--25 )॥। 


बूप लेते समय हमेशा शरीर के ताप पर विशेष ध्यान देना चाहिये। 
सूर्य की गरमी से शरीर यदि खूब गर्भ हो जाये तो रोगी को एक ग्लास ठढा 
पानी पोनेकी देना जहरी है | इससे शरीर के छुछ भधिक गरम होने पर भी 
उतनी द्वाति नहीं होती। मधुमेह भादि के रोगी, जिन्दे साधारणतया 
पसोना नहीं होता, उन्हें तो यार बार पाती पीते जाना चाहिये । यदि घृप में 
रहत॑ समय रोगीको अधिक पसीना आये, तव शरीरके अधिक गरम हो जाने 
पर भी विशेष हानि की सभावनता नद्हीं रह्तती। खूब कमजोर रोगी के 
गरीरकों अधिक गम दो जाते ही मात्र, उसे शीघ्र धूप से हटा लेता चाहिये । 
यदि हृदय कमजोर हो तो कुछ ठेरतक थुप-सस्‍्नान से घारीर के गरम दो जाने 
पर हृदय पर हमेशा एक भीगी तौलिया रख देना चाधियि। 


दरार वूप स्नात ग्रहण करते समय और ठसके तुरत बाद रौगीको काफी 
आराम माढ्म पढ़ता है । यदि वृप-स्वान के वाद गेगीडो आल्स्य, अनिद्रा 
आवे, सिर दर्द शुरू हो जाये, सिर में चक्कर आवे अथवा रोगी फे झरीर मे 
खूब उत्तेजना उत्तन्त हो तो समझना चाहिये कि रोगीको अधिक समय तक. 
धूप दी गयी दे था पद्धति अनुसार थुप-स्नात के नियम का पृणतया पालन नहीं 
हुआ है & 099, > ॥) “्ि९७॥00९79099, ? 6-9] ) | 


धृूप-स्नान २१९. 


ऐसा होने से कुछ भी छाभ नहीं होता । कारण जव कि सूर्य की किरणों का 
ठीक तौर से प्रयोग किया जाये, तभी उचित लाभ हो सकता है। इसी 
कारण आरम्भ में थोढ़े-थोड़े समय के लिये धूप लेनी शुरू करनी चाहिये और 
क्रमशः इसका समय बढ़ाते जाना चाहिये । 

निर्दिष्ट समय तक धृप-सस्‍्नान करने के बाद सारे शरीर को एक भोगी 
तौलिये से पाँछ डालना चाहिये। इसके बाद शरीर के गरम रहते द्वो स्नानकर 
लेता उचित है ।खूब कमजोर रोगी को स्नान के बदले में गलेतक ठसे कम्बल 
से ढक कर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चाहिये। धृप-स्वान 
करने के बाद इस प्रकार शरीर को शीतल न करने से बहुत बढ़ी क्षति हो 
सकती है । स्नान के बाद सूखा मालिश, व्यायाम अथवा गले तक सारे 
शरीर फो फम्बल से ढक कर फिर शरीर के ताप फो वापिस फर लेता 
चाहिये । 


[४ ] 
विभिन्न रोगों में धूप-स्तान को व्यवस्था 


पुराने रोगों में शरीर में जीवताप आवश्यकता से बहुत कम द्ोता 
है। इसी कारण सारे तापों के मूल कारण सूय से ताप भरहण कर शरीर 
के उत्ताप को बढ़ाना चाहिये । 

कमजोर रोगी अथवा जिन वच्चों का शरीर यथेश्ट परिमाण में बृद्धि 
नहीं पा रहा हो था जिन लोगों ने अपने माँ बाप से ही दुबंर शरीर पाया 
हो, उन लोगों के लिये यह स्नान विशेष छाम प्रद है । 

जिन रोगों में शरीर के क्षय-निर्माण तथा शरीर के दहन क्षमता में 
कम्मो आा जाती है, (  तेश॑००४ए७ 776॥8090॥579 ७700 
१8क्‍00976 ०>570909707 ) इन सभी में धूप-स्नान विशेष लाभदायक 
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है। इसी कारण मधुमेह, त्यूल्ता, चातरोग और गध्या ( 800४ ) में 
यह अत्यन्त लाभदायक होता है । 

बहुत दिनें से अजीण रोग से जाक्नान्त होने के कारण ज्निज्न चनड़ा 
शुष्क, और सुर्दा हो गया हो, यदि वे नियमानुसार रोज बृप-स्नाव अद्दण 
करें, तो उनके शरीर का चमझ फिर सिक्त, कोम्रल और चतेज हो जायेगा । 
इसी कारण एक्जिमा रोग मे धूप स्नान से बहुत लाभ होता में ॥ समी 
प्रकार की स्वायविक कमजोरियाँ इससे बहुत ही झूम समय में आराम दोतो 
है। जिनका खूत साफ नहीं रहता, धृप स्नान से उनका रक्त विश्वुद्ध और 
अपेक्षाकृत उन्नत द्योता हू ( ठुए8॥0ए ॥8 70770ए6त6 )। इसके 
द्वारा शरीर के अन्दर की रक्त-उत्पादन करने वाली व्यवस्था दी उन्नत हो 
जाती है और शरीर का विप बाहर हो जाता है । 

जिन रोगियों का वह्त कड़ा हो गया हो, अथवा लिनके शरीर का 
कोई प्रधान अग कमजोर हो गया दो, धूप स्नान से उन्हें लाधरवंजनक 
लाभ होता है । ग्रन्धि प्रदाह ( गाठों की सूजन ) या उवि स्थार्नों का यब्मा 
रोग ($फश०पौी0प5 ]०"ए४४ 05285 ) भो इससे आराम 
हो सकता है। किन्तु शरोर के भिन्‍न आशिक रोगों में, धृपका प्रयोग 
केवल मात्र उस निर्दिष्ट स्थान पर ही न कर सारे अगर पर करना चाहिये । 
रे की किरणों के मारे शरीर पर पढ़ने से शरीर के सारे बच्चों को ही 
समता बढती है । इससे शरीर के किसी खास अद्य का रोग भी ातानी 
से अच्छा द्वो जाता है । किन्तु मुश्किल से अच्छे द्ोने वाले क्षत ( घाव ) 
आदि रोगों में जब कि शरीर का कोई जग विशेष ही भाकान्त होता है, 
तब सारे शरीर फ्रे ल्यरि घृप-स्तान की व्यवस्था करने पर भी बीच बीच में 
केवल सात्र उस अगर विशेष पर ही धूप छा प्रयोग होन चाहिये । 

ढिन्‍्तु समी रोगों में घृप-स्नान नहीं जहण करना होता । सभी प्रकार 
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के बुखार में धूप-स्नान बिल्कुल मना है। जिन्हे बात रोग हो, खास कर 
जो जोड़ो के दर्द के शिकार हों, उन्हें धूप से दृठाने के बाद कभी भी खूब 
शीतल जल से स्नान नहीं करना चाहिये | धूप-स्‍्नान लेनेके वाइ उन लोगोंको 
गले तक कम्बल से ढक कर उसी अवस्था मे ठडी सालिश या तौलिये-स्नान 
का प्रयोग करना चाहिये। सन्धियों ( जोढ़ो ) में दर्द रहने पर धूप से 
थाने के साथ-साथ फौरन जोड़ों को खूब अच्छी तरह फ्लानेल से वान्ध लेने 
के बाद शरीर के अन्यान्य भाग पर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चाहिये ।' 


पंचादजु अध्याय: 


गम और शीपल जल की समस्या 


प्राकृतिक विकित्सा में कभी शरीर को गरम करना होता है और कभी 
शीतल करना पढ़ता है। कभी शरीर पर गरम जल का प्रयोग करना 
आवश्यक होता है, और कभी शीतल जल का इस्तेमाल करना जहूरी 
दोता है। कभी ठडी मिट्टी की पुल्ठिश दी जाती है, तो कभी गस्‍्म 
जल में फ़ुलेन भिगोकर सेंक देना होता है। अत, कब गरम और कब 
शीतल प्रयोग करना द्वोगा, यही प्राकृतिक चिकित्सा की एक बढ़ी समस्या है । 
डिन्‍्तु भादचर्य का यहो विषय है कि, गरम जल अथवा उष्ण प्रयोग से 
जो फाम होता है, शीतल जल से भी वही लाभ द्वोता है । 
गरम पानी का प्रयोग करने से खून, प्रयोग करने के स्थान पर शला 
भाता है। रक्त जहा जाता है, वहा शरोर गठन फी सामग्री, और णीवाणु , 
आदि के साथ युद्ध करने के लिये खेतकणिकाओं को के जाता है। खून 
जब चमड़े तक फेल जाता है तो रोम कूर्पों से होकर शरीर के विभिन्‍न दृपित 
पदार्थ भी निकल जाते हैं जौर भीतर के रक्त फो अधिकता और दर्द शादि 
को क्षणभर में यह दूर कर देता है । कारण गर्म प्रयोग से रोग अच्छा 
दो जाता है । 
ठंढ़े पॉनी के प्रयोग से यथपि पहले खूत भीतर चला जात है, 
पर क्षण भर वाद ही उस शीतल स्थान को गर्म करनेके लिये दौड़ा चला आता 
है। तथ सकृचित क्षिरा में फैंठ जाती हैं और दछरीर का 
लिप, दिखलाई पढ़ने वाला था नहीं दिखलाई पड़नेवाला पसीने और गेस के 
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रूप में शरीर से वाहर निकल जाता है । इसी कारण गरम पानी से जो 
लाभ द्वोता है ठंढ़े पानी से भी ठीक वही लाभ हो सकता है। 
किन्तु यद्यपि शीतलू जल के प्रयोग से गरम पानी के व्यवहार फ्ा सारा 
लाभ द्वोता है, पर गरम जल का दोष इसमें नाम मात्र भी नहीं आता। 
ठडे पानी के व्यवहार का फल कुछ क्षण के लिये कुछ खराब माल्म होने पर 
भी इसका परिणाम भागे हमेशा ही अत्यन्त लाभदायक द्वोता है। इसके 
प्रतिकूल गरम पानी का अ्रयोग करने से ययवि तुरत लाभ होता है, पर इसका 
अतिम फल कभी-कभी बहुत ह्वी द्वानिकर द्ोता है । 
ठडे जल का प्रयोग करने से पद्ले तो शिरायं सकुचित होती हैं, और 
थोड़े काल के लिये खून नीचे चला जाता है; किन्तु ज्योह्दी शीतल जल चमड़े 
पर पढ़ता है, स्नायुपेशिया तुस्त मत्तिप्फ को फोन करती हैं,-- शरीर पर 
शीतल क्षाक्रमणु हुआ है। मस्तिष्क तुरत उस स्थान पर खून की धारा 
भेजता है । यह सभव है कि, सकुचित शिराओं को ठेल कर रक्त शीघ्रता 
से वहा पहुँच नहीं पढ़ता, किन्तु धीरे-धोरे यह फेलकर सारे चमढ़े को खून 
से भर देता है। उस सप्रय सकुचित शिराये पहले की अपेक्षा अधिक फेल 
' जाती है, नीले रक्त द्वीन चमड़े पर गुलाबी आभा मलकने लगती है, शीतल 
चमड़ा उत्तप्त द्वो उठता है और रोमकूप खुल जाते हैं। यह परिणाम बहुत 
समय तक रद्दता भी है । 
पर गरम पानी बहुत-ही कम समय में रक्त को खींचकर ऊपर चमड़े के 
पास ला देता है और पसीना उत्पन्न करा देता है। परन्तु खून जितनी 
जल्दी भाता है, उतनी द्वी शीघ्रता से वह भीतर चला भी जाता है। तब 
बाहर को रक्त ले जाने वाली शिराये पहले को अपेक्षा अधिक सकुचित हो 
जाती हैं। रोम कूप भी बद' हो जाते हैं। चमड़ा शीतल, खून रहित 
और नीले रग का द्वो जाता है तथा बाहर के धमड़े की द्वाल्त ऐसी हो जाती 
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है कि किसी सी समय सडक लगमे से बीमारी हो जा सकती दे । 

इसी कारण शीतल जल स्वाभाविक्र रुपसे शरीर को गरम करता है और' 
गरम पानी शरीर को ठटा करता है| 

गरम पानी की तरद कमजोर बनाने वाला भी और घुछ नहीं है। 
इससे क्षणिक लाभ तो तुरत द्ोता है, परन्तु इसक्ला अन्तिम परिणाम प्राय 
द्वानिकारक ही होता दै। गर्म पानी का बाहरी इस्तेमाल जिस तरह ऊपरी 
भाग को कमजोर करता है, इसका भीतरी परिणास भी उसी प्रक्वार पाऋझ 
ग्यछो भादि को कमजोर बताता है । ठठा पानी जिस तरह पाहरी प्रयोग में 
होता है, ठीक उसी प्रकार भीतर पीने के लिये भी यह पृथ्वी पर सबसे 
सविक घलकारक भऔौपधि ( टातिक्क ) है । 

शरीर में किसी म्यान पर सूजन उतन्‍न होने पर फोई-ऐोई उसे गे 

पानी से लगाकर सेकने की व्यवस्या फरते हैं । इससे बहुत वही हाति द्वोने 
की एभावता रहती है । सृजन क्री जगद्द को अधिक समय तक सेंकने से 
प्राय पक्क जाती है। भर्नेर्कों चार भाते, डिम्बछ्ोश भौर सोच तथा चोट 
लगनेके स्थान पर बहुत अधिक गरम सेंक देने छारण वह ध्यान पक जाता है । 
इसके बटले यदि उन स्थानों पर तापजनक पट्टी (08079 0०07777659) 
का प्रयोग किया जाग्र, तो दद और सूजन दोनो द्वो मिट जायें। पट्टी के 
नीचे जो हल्की गर्मी उत्पन्न दोतो है, वह दर्द कम फरती है और पट्टी दी 
शीतलता सूजन कम करती है । 

जल चिकित्सा में प्टीम वाय फी ध्यवत्था है। किन्तु प्टीम बाय के 
चाद ठडे पानी से स्नान करने से कोई भी घुरा असर नहीं टहोता। गरम 
जल से सेंक देने के बाद भी सेक्षे हुए स्थान फो हमेशा ही उडे पानी से पोंछ 
ढालता चाहिये । यदि कोई ष्टीम चाथ आदि ले और इसके बाद उण्डक फे 
डर से स्नान कादि न फरे, तो चमढ़े के छेद उत्ताप की प्रतिक्रिया से श्र्स 
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अकार जकड़ जाते हैं कि रोगी की हालत पहले से भी अविक खंराब हो 
जाती है । 

परन्तु शीतल जल के प्रयोग करने को भी एक मात्रा ही 'होतो है। 
साधारणतया ठण्डा पानी थोड़ी देर के लिये ही काम में लाना चाहिये। थोड़ी 
देर तक शोतल जल से स्नवा काने अयत्रा किमी दूसरी विधि से इसका 
शरीर पर प्रयोग करने से, शीत की प्रतिक्रिया के कारण छरीर में एड 
प्रशा के उद्दोपन ( 500परौ४0 78 ०8०४ ) का €चार द्वोता है। 
किन्तु सूजन और दर्द आदि में काफी देर तक शीतल जल का व्यवहार करना 
आवश्यक होता है। क्योंकि उस अवस्था में एक एक प्रकार का शाति- 
कारक श्रभाव ( 580807ए8 ९०७४ | पैदा करना जरूरी होता है । परतु 
काफी लम्बे समय तक शीतल पट्टी के व्यवहार से भी शरीर क उस अश 
पर एक प्रकार का अवसाद आ सकता है । इसी लिये ताजे सूनन आदि में 
दो-तीन घटे तक शीतल पट्टी चाह्नू रघबने के बाद बोच बीच सें जरा-जरा थोड़ी 
देर के लिये सेंक देते जाना आवश्यक होता है । 

किन्तु रोग में और स्वास्थ्य के लिये शीतल जल से अत्यन्त फलगप्रद 
होने पर भी रोसकी किसो-किसी अवस्था में गरम पानी का प्रयोग करना दी 
आवश्यक होता है । रोगी के शरीर में जब शीत तथा कप हो, उस भवस्था 
में उप्ते कभी भी ठण्डा पानी पीने को नहीं देना चाहिये और न उसे शीतल 
जल का बाय ही देना चाहिये । उस अवस्था में उसे हमेशा गरम प'ती 
ही पिलाना आवश्यक है भौर ष्टोम वाव आदि के प्रयोग का भी यही सबसे 
अच्छा समय है । 'शोतलअव्था” के वाद जब गरम अवध्या” की बारी आती 
है, तब पादी के ताप को धीरे धीरे कमर करके रोगी को ठण्डा पानी 
पिलाना चाहिये तया अन्य दूसरे प्रकार से काम में लाने के लिये देना 
चाहिये 
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जीवन पथ में परिश्रम और विधाम दोनों द्वाथ पकड़कर चलते द्वं 
शरीर की बटरी 0007९ )से परिश्रम द्वाग जिस शक्तिडा हाम्र होता घट 
आराम के द्वारा वह शक्ति के झ्ल्य पान फिर से भर पूर हो जाता ५ यदि 
शरीर इस प्रकर विश्राम न पाते तो बढ दुर्बल हो ऊावेगा। 

सारे शरीर की ही नानि हमारे परिपाहझ यन्त्र भी आगम चाहने है । 
उपवास ही परिपाक यत्रा का विश्वाम है। आबदबा सारे परीर के लिप नींद 
जिम प्रकार जत्मी है, परिपाक य्न्त्रों के ल्थि उपयास्त की भी उद्धी के क्नुद्य 
आवध्यक्ता है। अच्छो नींद के बाद महुष्य बट्वान और स्वस्थ होता दे । 
वरिमित टपवरास के बाद पाछझृस्यटों और अ्वाद्धयों छो भी शक्ति भार कार्य 
क्षमता बापिस लौट भाती है । 

इसी फारण प्रध्वी के सारे देशोम दी विभिन्‍न अवयरों पर उपयास करी 
ब्यवम्था है औौर जिससे द्धि इसका धवस्य पालन हों, रसे घर्म का एक प्रयान 
अग घना दिया गया है। हमार ठेश ने पूजा-पार्वंण और निन्‍्न-भिन्‍्न 
तिधियों पर उपयास का नियम है। अन्यान्य थमविलम्दियों मे भी निश्चित 
दिनों में उपवास की व्यवस्था है । 

इस प्रकार के उपवार्सो से परिपार बन्‍्त्रों मे विशेष प्रक्रार छो उद्दीप्ति 
जाती हे जिमर॒ते पाधस्यली जौर आाँतो के परिपाक और रस खींचने की <मता 
वृद्धि होती है, शरीर में काफी मात्रा में नया खूड व्त्पन्न होता दे और 
इसके फललदप घ्वास्थ्य विशेष स्पसे उन्नत होता है । 
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यह बात नहीं कि केवल खाने ही से लाभ होता है । ऐसा भी मौका आता 

है जब कि भोजन करने की अपेक्षा उपवास करने ही ते अधिक लाभ होता है । 
कितने ही * प्रकार की आवोहवा मे हसारे परिपाक यन्त्र अत्यन्त क्सजोर हो 
जाते है। उस समय अधिक भोजन करने से पाकस्थली उसे हजम नहीं 
कर पाती । उक्त जआवो-हवा में खाद अधिक समय तक पाकस्‍्वली में पड़ा 
रहता है और कुपित ([6767660 ) द्वोरर भम्ृत के बदले विषमें 
परिणत हो जाता है । इस विष से शरीर को बड़ी से बढ़ी हानि हो सकती है । 
हमारे देशमें एकादशी, अमावश्या और पूर्णिमा को जो उपत्रास की व्यवस्था 
है, उसका यही प्रधान कारण है। 

आधाढ के सहीने में घनी इष्टि होने के समय हमारी हाजमा-शक्ति 
निस्तेज बत्ती की तरह क्षीण हो जाती है। इसी कारण इस समय तीन 
दिनों तक उपवास के बाद अम्बूवाचों पालन करने का. विधाव है । 

परिपाक क्रिया का सूये के साथ बढ़ा ही घनिष्ट सम्पर्क है । सूयये ही सारी 
जीवनी शक्ति का मूल उत्पत्ति स्थान है । सूर्य जब दमारी दृष्टिसि ओमकल हो 
जाता है, तब हमारे शारीरिक यन्त्रों की क्षमता भी क्षीण हो जाती है । जेनियों 
के सूर्यास्त के वाद भोजन न करने की जो व्यवस्था है, वह इसी कारण बढ़ी ही 
युक्ति समत है। पघर्षा ऋतुओं में भी पश्चिम भारत के अनेकों हिन्दू एक 
वक्त भोजन करके दूभरे शाम उपवास करते हैं । 


किन्तु उपवास से लाभ होनेका सुख्य कारण यह है, कि इससे शरीरके 
विभिन्‍न यन्त्रों को शरीर की सफाई करने का मौका मिल जाता है। इस 
लोग जो कुछ भोजन करते हैं, उ्ते हजम करने में शरीर को काफी शक्ति 
छुगानी पढ़ती है। पर जब हम लोग भोजन बन्द कर देते हैं या खूब 
हल्का पथ्य ग्रहण करते है, तब वही शक्ति शरीर के अन्द्र के विभिन्‍न विषों 
ओर दूषित पदार्थों को शरीर के विभिन्‍न मांगे से बाहर कर देने या इसके 
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अन्दर ही जलाकर भप्म कर देने में समय द्वोती हे । 

आयुर्वेद में लिखा दे, ज्वरारो लघयेत पथ्य ज्वतते लघु भोजनम्‌-- 
ज्वर के शुरू में न खाकर तथा इसके छूटने पर यू थोड़ा मोजन करके 
रहना चाहिये । आयुर्वेद में ज्वर के सम्बन्ध में जो व्यवस्था की गयी है, सभी 
प्रकार के कठिन रोगों मे विगेप करके सभी तरुण रोगों के सम्बन्ध में टसका 
विधान उचित है । 


बोमार होते ही हमारी स्वाभाविक भोजन की इन्छा जाती रहती दे, 
क्योंकि उस समय शरीर के सभी यत्र शरीर के प्रिंडार को दूर करने 
में व्यस्त रहते है । क की द्वाजत, दुर्गन्धि युक्त म्वास उत्वास, “ दला पेशाय 
का द्ोना आदि इस घात यो प्रमाणित करते हूँ रि प्रकृति उस समय घर फी 
सफाई में लगी है। ग्रहण करने तथा हजम करने लायक उसको अवस्धा 
नहीं रहती है । 

पाकस्थली तथा दोनों प्रऊार की आतों पा भीतरी भाग घ्वाभायिक्र अब- 
स्थामे खाये हुए पदार्थ से रख शोपण करते हू । किन्तु तेज रोगां मे इनके 
एस्त स्वभाव में परिवर्तत हो जाता टै। तय स्पजकी तरह वह स्थान सकु- 
चित हो जाता है और जो स्थान रस खोचता ऐै, बह रस छोड़ने छगता है । 
उस समय व झरोर के पिक्रार को शरीर के नर्मदान में ढाल देते है। ग्रहण 
तथा हजम्र करने छा काम अधिकाशत बन्द सा रहता हैँ। इसी कारण 
स्वभावन वीमारी की हालत में भूखको इच्छा नहीं होती, यानी प्रकृति उस 
समय ग्रहण करना नहों चाहतो । 

किन्तु मूर्ख प्रिय पात्रों का दछ, रोगी की शर्या के पाध आकर कझुण स्वर 
में कना आरम्भ फरता है,--“ओह, छुर खाया नहीं, शरीर कैसे बचेगा * 
वे लोग जोर देकर रोगी के मुह में पथ्य ढाल देते हैं। उस हालत में जो 
प्रकृति रोग दूर करने में लगी रहती है, उसे बाध्य होकर भोजन हजम करने 
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के लिये वापिस आना पढ़ता है । पर उस समय वह भच्छी तरह उसे पचा 
नहीं पाती । फलस्वरुप उस समय जो भोजन रोगी को दिया जाता है, वह्‌ 
उसके फाम तो आता नहों, चल्कि उसको आतों में विज्ञातीय पदाथ को बृद्धि 
करता है। इसी कारण रोगी को छर्शवधक खिलाने से रोग की वृद्धि होतो है 
भऔर रोग अच्छा होने के थोड़े समय वाद भी अधिक खाने को देनेसे प्राय 
रोग लौट भाता है। 
देह्ातों में श्रायः देखा जाता है, आमीण उपवास करके ही बुखार छुड़ाते 
हैं। रोगके आरम्भ में लम्बे उपवास से इसो कारण रोग शोघ्र आराम द्वोता 
है कि उपवास के कारण नये विजातीय पदार्थ की इद्धि नहीं होती और 
प्रकृति इस समय शरीर में इकट्ठे दूषित पदार्थ को जला कर भस्म कर डालने 
तथा रोग दूर करने मे सारी शक्ति लगाने का अबसर पाती है । दम छोग जो 
कुछ खाते है, स्वास की हवा से लिये हुए आक्सिजन के संयोग से वह धीरे- 
धोरे जल कर हमारे शरीर के काम मे आता है। जिस समय हम लोग उप- 
याप्त करते हैं, उस समय शरोर में ज्ञो आक्सिजन लिय। जाता है, वह नये 
खाद्य-पदार्थ के अभाव में शरीर के दुषित पदार्थ को धीरे-धीरे भस्म कर 
डालता है। इसी कारण केवल उपचास दारा ही बहुत रोग अपने आप 
आराम हो जाते हैं । 
[ २ |] 
साधारणतया भिन्न-भिन्न पुराने रोगों को आराम के लिये उपवास का 
आश्रय लिया जाता है। रोग जितना ही कठिन होता है, उतने द्दी अधिक 
समय तक उपवास की आवश्यकता पड़ती है। साधारणतया दस दिन से 
छ्ेकर चौदद्द दिनों तक उपवास फरने से ही अधिकाश रोगी बहुत पुराने 


रोगों से आरोग्य लाभ करते हैं । 
उदरामय आदि नया रोगों में विना बिलम्ब किये उपवास जारम्भ कर देना 
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चाहिये, किन्तु पुराने रोगों में, जो लम्बे उपवास की आवश्यकता पहती हैं, 
पसर्मे जल्द बाजी नहीं करना चादिये। 

इस लम्बे उपवास के लिये धीरे-धीरे तंयार होना पढ़ता है। पहले 
धीव वीचमें फल, फर्लोंका रस और कर्य तरकारी का व्यजन ( 58]8त ) 
खाकर दीव चार दिनों तक आधा उपवास शिया जावा चाहिये । इससे शरीर 
और मन लम्बे उपधास के लिये अभ्यत्त हो जाते हैं। इसके धाद उपचास 
फरने के एक दिन पहले एक वक्त भोजन और दूसरे धक्त फल आदि सा कर 
रहना उचित है । दूसरे दिन दोनों वक्त फ8 और सलाद आदि और तोसरे 
दिन केवल फलों का रस पीकर चौथे दिन से उपवास चलाना साहिये। 

लम्बे उपवास में जो कुछ कष्ट द्वोता है वह साधारणतया दो तीन दिलों 
तक ही रहता है । इसके बाद यह कम हो जाता है। इन्हीं कई दिनों 
तक भीजन प्रहण करने फ्री हच्छा बहुतु कष्ट देती है। किन्तु प्रारम्भिक कई 
दिनों तक भोजन करने के नियत समय के पहले मदि फाफी भाश्राम पानी पी 
लिया जाये तो भूख फ्री तीम्रता उतनी अधिक नहीं सतावेगी । ४ 

बहुतो की यह घारणा है कि उपवास निर्मला होना चाहिये। इससे बढ़ 
कर और कोई गलती हो ही नहीं सकती । सभी प्रकार के उपदात्तों में नीम्बू के 
रस के साथ फाफी पानी पीना चादिये। उपवास से जो प्रिकार शरीरमें 
जलता है, पावी उसे थो पहाता है। “पर एक साथ छमी-मी-अधिक 
पानी नहों पीना चाहिये । बल्कि बार वार यहां तर #ि प्रति घटे एक ग्लास 
पानी पीया जा सकता है । 

भोजन वनन्‍द करने के साथ साथ प्राय' हमेशा स्वाभाविक पाखाना होना 
घन्‍्द हो जाता दे । ढ्िन्तु जिस नमंदान से शरीर का अधिकाश विकार 
बाइर हुआ फरता है, यदि पही बन्द हो जायें त्तो उपवास से लाम पाना मुश्किल 
हो जाय। हसो कारण हम्त्रे उपवार्सों में प्रति दिन रोगीको ड्स देकर 
उसके कोइके साफ कर छेना चाहिये। फिर भोजन परम्भ फरने के घाद 
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भी कई एक दिनो तक एक एक दिन के अन्तर डूस लेने की आवश्यकता 
पढ़ती है । 

उपवास के कारण जो विकार शरीर में 'भत्म होता है, खत उसे 
विभिन्‍न भागों से शरीरसे वाहर निकाल देता है। इसी कारण सासयिक्र रूप 
से रक्तमें विकार रहने के कारण इस समय शरीर मे कितने रोगों के लक्षण 
अपने आप होने लगने हैँ और शरीर के दोष रहित होने के साय-साथ वे 
अतहित हो जाते हैं । 

बीच-बीच मे रोगी के सिर मे दर्द आरम्स होता है। इस अवस्था में 
शेगी को काफी सात्रा मे पानी पीना या रोज गर्स पाद स्तान लेना चाहिये। 
गर्म पानी का डूस भी इस हालत में विशेष छाभप्रद है। इसके अलावे पूरा 
विश्राम और नियमित रूप से सोने से सिरद॒द विल्कुल जाता रद्दता है । 

इरीर के बिकार के दः्ध होने के साथ साथ प्राय पाकस्थली दृषित 
गेस से भर जाती है। पाकस्थली के इस प्रकार गेस से ' फूल उठने के 
कारण वहुधा यह हृदय पर दव्व डालतो है जिसके परिणाम स्वरूप हृदय की 
कपन आरम्भ दो जाती है। बिन्‍्तु एक दो ग्लास गरम पानी पीकर आराम 
करने मात्र से द्वी यह लक्षण गायब हो जाता है । इसमें पेट का लपेट भी 
विशेष लाभदायक होता है। । 

यदि रोगी का शिर घूमता हो और माथा ठडा हो तो उनकी शख्या को 
इस प्रकार रखना चाहिये कि उसके पाव की ओर का द्रिसा सिर की ओर से 
ऊंचा रहे। 

उपवास की प्रारम्मिक अवस्था में किसी समय रोगी को जरा-जरा ज्वर 
सा मालम पढ़ता है। शरोर को विग्युद्ध कने को यह प्रकृति की एक 
चेष्टा मात्र है। उपवास की अवधि के बढ़ने के साथ-साथ यह भाव तथा 
अन्यान्य रोगों के लक्षण स्थय गायत्र हो जाते हैं । 
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उपचास छी प्रारम्भिक अवस्था में थीड़ा सुदु परिश्रम करना आयश्यक है । 
इस समय का स्वेश्रेष्ट व्यायाम 2दहलना ही है। इच्छा द्वोने से रोगी घरेलू 
काम भी बर सब्ता है। किन्तु जिस प्रकार उपबास बी भवधि बढ़ती 
जाये, परिश्रम भी उसी मात्रा में कमर होते जाता चाहिये । 

यदि रोगी खूब फमणोरी मह॒द्धंस करे तव टसे पूरा विधाम करना जरुरी है। 
यथा सम्भव रोगी को खुली जगह में लम्बी भवधि तक रहना चाहिये और रोज 
नियमित रूप से स्नान कराना चाहिये । 

साधारणतया उपवास के दो एक दिनो के भोतर ही जीमस पर छेपसा 
चढ़ जाता है. भीर श्वास प्र्धास तथा मुखप्ते दुर्गन्धि निकलने लगती है । 
ये सभी लक्षण यह प्रमाणित करते हैं कि शरीरमें काफी मात्रा में विकार 
इकट्ठा है और उपवास का सुयोग पाफर प्रकृति सभी सामों से इसे निक्राल 
थाइर करने की चेष्टा कर रही है । इस प्रकार के लक्षणों को देसकर सममना 
द्वोता दै---कि रोगी के लिये यह उपवास अत्यन्त आवश्यक या। जितने 
दिनों तऊु शरीर निर्दोप नहीं होता, तश्तक यही अवस्था चलती रद्दती है । 
इसके बाद कुछ दिनों तक उपवात्त चलाने के बाद जप्े जसे शरीर जिकाररदित 
होता जात' है, जीम भी उसी भश में सकवर्णकी होती जातो है, 
इवास-प्रश्वास उतना हो दुर्गन्धि रद्दित द्वोता जाता है, और प्रभात के प्रकाम 
की तरह खुध'फी एक प्रकार क्री अनिर्वेचनोय मधुर अनुभूति जाग उठती है। 
तब समझा चाहिये--शरौर विकार रहित हो गथा और उपवास अथ तोड़ा 
जा सकत। है) 

उपवास भक्त करने के पहले इस अवस्था का आना अलन्त आवश्यक है । 
इस अवस्था विशेष के आनेके पहले उपवास तोड़ने से, इसका असली फल नहीं 
मिलता केचल व्यथका कष्ट ल्वय लाभ होता है । 

पर इृत्रिस भूखकछो स्वाभाविद भूख समकतने की भूल नहीं करनी चाहिये । 


उपवास और आरोग्य ५३३, 


भूख बड़ीही दुर्लभ अनुभूति है । बहुत लोग जिन्दगी भर इसे जानने का 
सुयोग नहों पाते, कि भूस असल में है क्या? हररोज खानेके निश्चित 
समय पर भूस जाग उठती है पर असल में भूस रहती नहीं । हमलोग भम 
से दी इसे क्षुधा मान बेंठते हैं। उपवात की द्वालत में इस प्रकार के 
क्रिन्रिस भूस के लगते पर पानी पीकर या दूसरी शोर मंन लगाकर इस इच्छा 
का त्णंग करना आवश्यक है । जीभ आदिफे साफ दो जानेक्रे बाद जो असली 
भूस लगती है, उसीझो केवल मात्र क्ष्‌ुवा समता उचित है । 


[३] 


लम्पा उपवास आरम्भ करना तो बहुत ही आसान काम है, पर उपवास 
तोड़ना अत्यन्त फठिन व्यापार है । 

अधिक दिनो तक कास न करने के कारण, लम्बे उपवास के बाद पाक- 
स्थली सामयिक्र रुपसे कड़ी हो जाती हैं । इस अवस्था में पहले ही पहल भधिक्त 
पथ्य हे देने से कोई नो आफत आरम्भ हो समता है । इसी कारण पाइस्पटो 
को धीरे-वीरे फि! से साथ अद्ण के लिये अभ्यस्त करा लेता उचित्त है । 

उपवास के बाद पहले कई दिनों तक केवल तरल पशथ्य ही ग्रहण करना 
उचित है। पदते दिन थोड़ा गरम पानी पी-पा कर उपवाप्त भज्ञ कर सकने 
से बहुत अच्छा द्ोता है। इसके वाद दो तीन दिनों तक केवल सत्तरे 
का रस या साग का रसया केवल दूध, चय पीने के चम्मच से खूब 
धीरे-घीरे पीना उचित है । किन्तु यह भी पहली दो दफे से अधिक नहीं पीना 
चाहिये। पहले कई दिनों तक थोड़ा धोड़ा करके कई बार खाद्य ग्रहण करना 
चाहिये । दो तीन दिनों तक इस ग्रकार तरल पथ्य लेने के वाद भात भादि 
कड़े भोजन (50॥0 000 ) बहुत ही कम मात्रा में केवछ एक बार 
अहण करना उचित है । 

र्श 


२३४ असिनव प्राकृत्तिक चिऊ़ित्सा 


इसके बाद और नी एक-दी रोज प्रतीक्षा के बाद धीरे धीरे भोजन का परिमाण' 
वृद्धि करना चाहिये । 

उपत्रास भंग के बाद पहले हमेशा ही राक्षमी भूय द्वाजिर हो जाती है । 
किन्तु च्‌ कि कई एक दिनों त्तऊ भोजन नहीं किया गया है इस लिये ड्म फ्मी 
फी पूति के ल्यि दूता भोजन क्रिया जाये-उसका कोई अर्थ नहीं। अधिफ 
खाने की प्रशत्त को इच्छा शक्ति के द्वारा गोइना चाहिये और हमेशा भोरे- 
बरे भोजन के परिमाण को बढ़ाना उचित है । उपयागक्े समय जिस पकार 
पानी पीना बहुत दो जररी है, इफ़फ्रे बाद भी उसी प्रकार काफी पानी पीना 
चाहिये । 

छात्र उपयासों में पहले हमेशाही शरीर फ्मजोर और पतला होता है । 
किन्तु भोजन प्रारम्भ करने के कहे एक दिन बाद से ही घरीर पड़ी तेजीसे 
पुष्ट होने लगता है और कुछ द्वी दिनों के भीतर शरोर पड़ले की शपैज्ञा 
बड़ा अधिक अच्छा दो जाता है । इसके अठावे सबसे अधिक यह लाभ होता 
है कि शरोर सव्‌ प्रकार से निर्मेठ, दोप रहित और पूर्ण नीरोम हो जाता है । 

जो रोग अन्य झ्िसी भी विधिते अच्छे नहीं होते बहुत अवस्थाओं में 
उपरोक्त पद्धति के अनुमार उपवाम करने से व अच्छे हो जाते हैं । बात शेग, 
आजीण, यहत की यीमारीया, पथरी, दमा, और अरमरोग भाग मलुप्य 
जिन्दगी भर कप्ठ पाता है। किन्तु केबल मात्र कई एक दिनों के उपवास से 
इन्हें सभी अ्ाध्य रोगंति छुटकारा पाया जा सकता है ( ए॒७६0७ 
जिय्मरेक्षाए-- 6 ए5%ाहु 0प०, 0 64 )। असलियत तो 
यह है कि सभो प्रकार के दुसाध्य रोगों मे उम्बास से छाम द्वोता 
है। क्योंकि कोई भी रोग क्यों न हो उनका मूल फारण होता है शरीर के 
भीतर जम्ता विभिन्‍न विषाक्त और दूपित पदाथ। जब हन्त्रे उपयास फ्रे 


फलएवएप यह विप भष््म हो जाता है, तथ सभी रोगेंसि स्वत छुटकारा 
पाया जा सकता है । 


उपवास ओर आरोग्य २३५४ 


तोभी जो लोग स्थूल शरीर के हो और जिनके शरीरमे चवी अधिक 
इकट्टी दो गयी हो, लम्बा उपवास उन्हीं छोगोंके लिये ही विशेष द्वितफारी है । 
परन्तु जो लोग बहुत दी कु, दुबे अबबा यह्मा आदि क्षय रोगों के शिकार 
हाँ, जिनमें रक्तशन्यता, हिष्टिरिया अथवा स्नायविक रोग हो और जो स्त्री 
गर्भवती हो, उन्हे कभी सी लम्बीं उपवास ग्रहण नहीं करना चाहिये। 
ज्वर में भी यदि समझा जाय, कि ज्वर केबल दो चार दिनों तक रहेगा, 
जंसा कि इन्फुएजा और छेंगु आदिम होता है, तव यथा सम्भव उपवास 
करना चाहिये किन्तु यक्ष्मा आदि की तरह लम्बी अवधिके रोगों म॑ कभी 
भी उपवास नहीं करना चाहिये। यही हालत में फल का रस पीके रहने 
से उपवास का पूरा लाभ होता है । 


ब्ाललनि आ 


सष्तदूुह उसस्फाय्‌ 
व्यायाप और स्वास्थ्य 
[१] 


व्यायाम प्रत्येक के लिये दो आवश्यक है । यह सिर्फ हमारे मनाय शरोर 
के ल्यि आवश्यक है यह नहों, वर्७ तमाम जीव-जतु एवं वृत्त-स्ता तक को 
भी इसकी समान रूप से आवश्यकता है । 

तमाम जीय जतुओं को आहार, बीड़ा एवं आत्मरक्षा के लिये परिश्रम 
करना पड़ता है। वही परिश्रम उनके लिये व्यायाम का स्थान छेता है! 
हवा तथा वर्षा में उतज्न-लताओं को द्विल्ना-डोलना उनके लिए एक प्रकार का 
ब्यायाम है । 


0 *शोधार 
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द्द्र्डु 
व्यायाम एक प्रकार का न'शकारी काय दे । हम जब अपने मास-पेशियों 
"को सकुचित करते हैं. तब तम'म बेकार जीव-कोप एवं दूषित विरझार पून फे 
साथ साथ बाहर हो जाता हे । झिर जब हम माप्त पेशियों को फलाते हैं 


व्यायाम और स्वास्थ्य २३७- 


तब खून अपने साथ-साथ नयी मशला शरीर गठन के लिये लेती भाती है । 
हमेशा हमारा शरीर इसी रुष्टि और विनाश के ऊपर ही चलता रहता है । 
जभी मत-जीव फोष शरीर से बाहर होता है तभी नया जीव-कोष वहा पर 
अपना स्थान चना सकता है,। « इसलिये हम देखते हैं कि हाथ से काम करने 
बालों का हाथ अधिक मजबूत रहता है और साईकिल चलाने वालों का पाव 
भौर जाघ विशेष पुष्ट रहता है । सारे शरीर का व्यायाम करने से सारा 
शरीर ऐसा पुष्ट हो सकता है । 

व्यायाम काल में शरीर के तमाम स्थानों में, इसके अनु-परम'णु तक 
खूतका सचार होता है । जहा पर खून जाता है वहीं पर नये जीवन का 
प्रारभ होता है । इसलिये ज्यायाम द्वारा मरा हुआ चमड़ा जीवित हो उठता 
है तथा तमाम शियिल मौस-पेशियाँ सवल और पुष्ठ हो जाती है । शरीर के 
भीतरी यत्रोंमें भी इसप्े शक्ति एव पुष्टि आती है । व्यायामऊे समय खून पाक- 
स्थली, यक्षत, अत्तरी व हृद-पिड आदि यत्रों के भीतर विशेष रूप से पहुँचता 
है. एवं इन तमाम अवयर्वोंको शक्तिशाली बनाता है । इसलिये नियमित व्यायाम 
द्वारा कमजोर पाकस्थछी मजबूत हो उठती है मद यक्कत अधिक्र काम करने 
लगता है, हृदू पिंड मजबूत हो जाता है एवं छोटो अतड़ी को भोजन से 
रस खींचने को शक्ति बढ़ जाती है । 

व्यायाम के सबब में यह सुश्नुत ने कद्दा गया है कि “व्यायाम द्वारा सर्व 
श्रेष्ठ आरोग्य लाभ किया जा सकता है । व्यायाम से अपच भोजन भी अच्छी 
तरद्द इजम होता है । 


[२] 
साधारणतः व्यायाम दो तरह से द्रिया ज्ञाता है। एक खाली ह्वाथ से, 
दूसरा किसो यत्र की सहायता से । दड बेठक आदि को हम खाली हाथका 
व्यायाम कह सकते हैं। खाली हाथ का व्यायाम फरने में सुविधा यही है 


२३८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


-क्रि यह जहां कहों भी किसी मी हालत में फिया जाता दै। किंतु कोई 
कोई अपनी इच्छा के सुताबिक यत्र पाति लेकर व्यायाम कर सकता दै। इस 
लिये साधारणत ढाम्बेल, वार डेमेलपार इत्यादि अभ्यास्त किया जाता है । 
किन्तु दड, बठक और डम्बेल यह प्िफ व्यायास ही है ऐसी बात 
नहीं है। खुली हवा में जो तमाम खेल होते है वे सब ण्याय/म के ही अग 
हैं। ध्नमें कुस्ती, तेरना, डॉढ़ से खेना, चिक्का, लाठी, हाडू, फुडबील, किकेट, 
लत ह्स्ज्, टेनिस, हाकी, रससा खांचना, दौड़ और 
ल््वन्््य स्व ८ फादवा इत्यादि फाफी अच्छे व्यायाम हैं । 
््ख््ध्व्य्् अथवा ये व्यायाम से भी श्रेष्ठ है। 
 तौसा क्योंकि इन तमाम्त व्यायामों में एली 
हवा और परिश्रम एक साथ मिलता है तथा साथ-साथ मानसिक आनन्द 
भी होता है। सिर्फ व्यायाम से शरीर अच्छा होता है, ऐसी बात 
नहीं है। विशेष खुसी भी देह गठन के लिये जरूरी है। इस लिये 
मैदान के खेल सबसे अन्छे व्यायाम है । अनेकों वार इन तमाम खेलों में ही 
व्यायाम का काम होता है ! किन्तु हरेक समय ऐसा नहीं होता । क्योंकि भघिक 
खेलों में व्यायाम एक दायरे के भीतर हो होता 
है। ऐसी हालत में सुबह में व्यायाम कर 
फिर दोपहर के घाद खेल किया जा सकता 
है। अथवा परिपूरक के रूप में एक-दो 


! । (70 


| 





3 «+- “47%... पाक... 
व्यायाम भी चुनकर किया जा सकता है । डाड़ से खेना 


[ ३ |] 


व्यायाम पहली बार शुरू करने पर हमेशा धीरे-धीरे अभ्यास करना जहूरी 


व्यायाम ओर स्वास्थ्य २३६ 


है। पहले हल्का व्यायाम शुरू करके फिर ,वीरे-धीरे व्यायाम को मात्रा 
में वृद्धि करती चाहिये। कमजोर आदसो को पहले एक-दो दड और तीन 
चार बेठक से व्यायाम प्रारम्भ करना उचित हैं। जो एक दम कमजोर 
हैं वे अपने हाथों को सीधा एब मोड़ कर व्यायाम शुरू कर सकते हैं । इतना 
इल्का व्यायाम तो हृदय के रोगी सी कर सकते हैँ। उसके वाद अख्यास 
होने पर अत्यन्त वीरे-धीरे व्यायाम की मात में वृद्धि की जानी चाहिये । 
ऐसी कहावत है कि वछिया उठाने का अभ्यास करने से अन्त में गाय भी 
उठायी जा सकती है। लगातार व्योयाम करने से शारीरिक सामथ्ये में 
यथेष्टहूप वृद्धि होती है । तब तीन-बार महीने के अन्दर और कठित व्यायाम 
किये जा सकते हैं। लेकिन पहले द्वी बहुत सा दड बेठक करने से अथवा 
अत्यधिक चाप उठाने से भयानक रोग भी उत्पन्‍न दो सकता है । 


ना 


प्रति दिन का व्यायाम भी छुरु में बहुत हल्का 
होता चाहिये | इसके बाद ऋ्रमश' कठिव व्यायाम करके 
अत में फिर कोई हल्का कसरत करके व्यायाम शेष 
करना जरूरी है । यकावठ होने के पहले ही हमेशा 
ध्यायाम छोढ़ देना उचित है। जितना आसानी से 
किया जाय उतना ही करना चाहिये । इस ढग से 
व्यायाम करने पर शरीर मे नया बल का संचार होता 
है। कभी भी ऐसा नहीं होना चाहिये जिससे कि 
यव्यामा के बाद कमजोरी या थकावठ महसूस हो। 

हल्का व्यायाम शुश्रुतत में कहा गया है कि, अत्येक आत्म हितेपी व्यक्ति 
इमेशा ग्रही चेष्ठा करेंगे कि अपनी ताकतके आधा मात्रा भर ही व्यायाम करें । 
किन्तु उससे अधिक व्यायाम करने पर कमजोरी ही होगी ( चिकित्सित 
स्थानमें, २४।२३--२७ )। 
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व्यायाम जहा तक सभव हो हमेश। खुली दृवां में हो करना चाहिये । 
जितना अधिक उुली हवा में व्यायाम किया जायेगा उतना हो अधिक आक्िस- 
जन दरीर के भीतर प्रवेश करेगा और शरीर का फायदा द्वोगा । बाहर 
व्यायाम करने की सुविधा न होते पर घर फ्रे तमाम खिड़क्रिया को खोलका 
व्यायाम फरना चाहिये । व्यायाम करने के समय में जभी सुविधा मिले 
तभी साँस का व्यायाम किया जा सकता है। जिम व्यायाम के फरने 
में कुछ समय मिलता है वद्द ह्वी साप्त का व्यायाम पे लिये अत्यत उपयोगी है । 

यदि व्यायाम करते समग्र में जरा सी दर्द साहम पढ़े तो समझता 
चाहिये कि व्यायाम कमण वृद्धि नहीं झिया गिया है। ऐसी हालत में व्यायाम 
को खूर कमर कर देना चाहिये और फिर वीरे-धोरे बढ़ाना चाद्दिये । किन्तु 
व्यायाम पहले पहल शुरू करने पर 
धरीर में कुछ वेदना तो जरूर ह्वी होगी । 
लेकिन उस पर ध्यान नहीं देना चाहिये 
क्योंकि धीरे धीरे यह आपसे आप # 
चल जाती है । 

कितने लोगों का एसा खयाल है 
कि व्यायाम बूढ़े लोगों के ल्यि उप- 
योगी नहीं है। यह्ट उनकी क्त्यात भूल दै। युवक को तरह बूढ़ों के 
लिये भी व्यायाम एक दो तरह उपयोगी द्वै। प्तिफ बूड़े लोगों का व्यायाम 
उनके सामथ्ये के मुताबिक हल्का होना चाहिये। जिस व्यायाम में 
फु्ती और चचलता का जितना कम उपयोग होता द्वो तथा'जिसमें थेर्य की 
जितनी द्वी आवश्यकता हो वही व्यायाप्र बूढ़े के लिये उतनाद्दी प्रहणीय है। 
इसलिये बूढ़ी के लिये टहलना सबसे अच्छा व्यायाम है। और इसके 
बिपरीत जितने सी व्यायाम्र है बच्चो के ल्यि वही उपयोगी हैं। इसलिये 
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बच्चे हमेशा दौड़ना-खेलना, भागना पसद करते है। प्रौढ़ छोगो को युवक 
लोगों की तरह हो व्यायाम करना उचित छह (38790 (80 प७॥- 
पछ०96 म्०छी ॥फाश 9, पट, , 0, 699)। , 

व्यायाम अत्यन्त उपयोगी होने पर भी 
जो एकदम रोगी हैँ उनके लिये व्यायाम करना 
उचित नहीं है । बुखार इत्यादि नये रोगों 
में विश्राम ही सबसे वढ़ी चिकित्सा है। 
बुखार इत्यादि में व्यायाम करने से बुखार 
और अधिक बढ़ जाता है । किन्तु ल्वाभाविक क्रिकेट 








फुटबाल 

हालत में पुराने रोगियों को दल्क' व्यायाम करना चाहिये । बूढ़े लोगों की तरंद्द 

ही पुराने रोगियो' को भी टहलना सवसे अच्छा लाभ दायऊ व्यायाम है । 
१६ 


अष्टादुछ ऋषध्यफाूय 
मालिश ओर आरोग्य 


चिर कालसे प्ृथ्यी के विभिन्न देशों में मालिश फा उपयोग होता घला 
आ रहा है। इस वात का प्रय्ति प्रमाण पाया जाता है छरि बहुत घर पहले 
भी इसका प्रचलन था। भारतवर्ष ओर चीन देश के निवासी फडे हजार 
वर्ष पहले से माल्शि फा उपयोग करते आ रहे हैं। मिश्र, फारस, और 
टर्कीम भो बहुत ही प्राचीन काल्से यह प्रचलित है । इस धात के बहुत से 
उद्धरण हैं कि पुराने जमाने में ग्रीस देश के अधिवासियों में इस का व्यवहार 
होता या। इस ठेश में एड तरफ तो आरोग्य मूलऊ उपचार था और दूप्तरी 
थोर ब्िलासिता में भी समाविष्ट था। पुराने रोम में भी इसका यघथेष्ट प्रचरन 
था। रोमन मम्राद जुल्यिम सीजर ( खु० पूवे० १०० ) के बारे में कहा 
जाता है कि वह स्नायु झल के लिये रोज साल्शि कराया करता था। 8मक्के 
पहले भी चूरोपीय चिकित्सा प्रणाली के प्रवर्तक हिपकरेट्स चहुत से रोगों में 
माल्शि की व्यवस्था ठे गये हैं । 

इसी प्रकार पुराने जमाने में पृथ्वी के सभी देशों मे कम-वेश मात्ना में 
यह प्रचल्ति था। इमके बाद सोलइदीं शत्ताव्दी में दरीर-विज्ञान के सम्पन्ध 
में छोगों की घारणामें जय उन्नति हुई त्तव असलमे इसका वेज्ञानिक मूल्य 
उन्‍्हों ने समझते । सन्रहवीं शताब्दी में जब रक्त के प्रवाह फ्री व्यवस्या का 
साविष्कार हुआ तब माल्शि को भद्दता में और सी रंद्धि हुईं। आधुनिक 
युग में मालिश को व्यवस्था पृथ्वी के सभी सभ्य देशों में एक प्रधान वैज्ञानिद 
चिह्षित्सा प्रणाली के रूप में स्वीह्व्त हुई है । 

घोमारियों में तथा स्वास्य्य के लिये सालिश इसी कारण लासप्रद है 
कि इसके द्वारा शरीर में इकट्ठा विकार पहा से विदाई अहरण करता है और 
इसके साथ ही साथ शरीर के भात्म-रक्षा मूडक यन्त्र भी सजीवित-हो उठते 
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'हैँ। मालिश के फल स्वरूप सारे शरीर मे खून दौढ़ने लगता है । रक जहा ही 
जाता है वहा नवजीवन की स्फर्ति लिये जाता है और छीटते समय शरीर फे 
विभिन्‍न स्थानों से विकार फो समेट लाकर घाहर निकाल फेंकता है । इसी 
कारण मालिश फे फल-छरूप असली लाभ होता ऐ। यह लाभ केवल 
सामयिक ही नहीं दोता । कुछ दिनों तक नियमित रूप से मालिश कराने से 
सारे शरीर में समान रूप से रक्त का सचालन (8तए9७) 480709प्र707) 
स्थायी बन जाता है. ( 660 2. 7'8909, .॥. 72,--7/8889 8९; 
7. 774) । 

प्रकृति जिन, यन्त्रोंकी सहायता से शरीर के विकार को इससे बाहर 
निकाल फेंकती है, यदि नियमित रूपसे सालिश की जाये तो ये प्रत्येक यन्त्र 
उदिप हो उठते हैं। शरीर के विकार निकाल फेंकने वाले.यन्त्र इसके द्वारा 
विशेष रुपसे प्रभावित हो उठते हैं । कुछ दिनों तक मालिश फरने से, आत, 
किडनी और फुस फुस आदि शरीर के यन्त्रों की काम करने की शक्ति विशेष 
रूप से बढ़ जाती है ! इसके फलस्वरूप दोनों प्रकार फी अतह़िया इस प्रकार 
सबल हो उठती हैं कि ये ठीक समय पर दारीर से मल बाहर निकालने में 
सक्षम होती हँ। इसलिये मालिश कराने से कोष्ट फी सफाई के लिये 
प्राय कभी भी सोचना नहीं पढ़ता । मालिश से दोनों किडनियां विशेष रूप 
से सबल द्वो उठती हैं। हसफ्रे फलत्वरूप खून से प्रतिदिन काफी सात्रा 
में विष निकाल कर ये शरीर से बाहर निकालने में समर्थ द्वोती हैं। 
इससे पेशाब की मात्रा भी हमेशा अधिक होती है । यूरिक एप्रिड भादि 
विष जो पेशाब के साथ शरीर से बाहर निकलता है, उसको भी मात्रा 
में वृद्धि दो जाती है । मालिश से दोनों फुसफुर्सों को भी घहुत लाभ पहुंचता 
है। नियमित रूप से मालिश करने से श्वास-प्रतास गहरा होता है और 
फुस-फुस फा आक्सिजन प्रहण करने तथा फावेनडाई ओक्साहुछ फो निकाल 
फेंकने की शक्ति में भी वृद्धि होती है । चमड़े फो राह जो पसीना निकलता 

“दे उसके साथ भी शरीर के अनेकों विष बाहर निकला करते हैं। मालिश 
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के परिणाम स्वत्प चमड़े को राह इस पसीने फो निकाल्मे को क्षमता सकड़ें 
६० प्रति शत बढ़ जाती है (0860 रंप९७ग९7०, 9, ?॥. 2 -- 
3 पज९काइ8 00 ४४००४ ४770 ?779860७06९, ४ 269)। 
इसके अलावे माल्शि के फललहूप चमड़े का. स्वात्व्य विशेष रुप से उन्‍्दत 
हो उठ्ता है और शीत वर्गेरद्द लग जाने से रोग होने की सम्भावता 
जातो रहती है। 
शरीर के कात्मरक्षा और गठन मूलक यन्त्र इसके प्रभाव से विशेष. 
रुप से सवल हो उठते हैं। >वल मात्र खून दी रोगों से बचने में हमारा 
प्रधान सहायक है । तियमित रुप से माल्शि करने से खून के सफेद और 
लाल रक्तकृष दोनों को ही वृद्धि होती है और शरीर में खून पदा करने की 
जो व्यवस्वा है वह ट्ीप्त हो उठती है । माल्शि के फ्लप्वरूप पाकस्यली 
की ताकत विशेष रूप से चढ जाती है। इसके प्रभाव से परिपाक करने वाले 
यन्त्र काफी मात्रा में पाचक रस पढा करने में समय होते हैं। इसी कारण 
माल्शि से पाचऊुशक्ति वढ़ जातो दे। इसके द्वारा भाँतों और शरीर के 
समो यन्त्रों छी पुष्टि को तमता चढ़ जाती है । इसल्यि नियमित रूप से 
भाल्शि करने से सारा झरीर ही पुष८्द्वी उठता है। 
ल्विर के काम करने को शक्ति बहने में माल्शि प्रधान सहायर हे । 
विभिन रूपों से ल्विर जो शरीर की नियमित सेवा किया फरता है, माल्शि 
से उसके इस काम करने को शक्ति में वृद्धि दो जातो दे। मालिश से हृदय 
वढ़ी तेजी से सबल हो उठता है और साथ साथ झूमजोर नाड़ियों में रक्त 
का संचालत पूर्ण हो उठ्ता है । 
इस प्रकार मालिश के फ्ल्छरूप जिस प्रकार दारीर के विद्वार बाहर 
विकाल फेकने वाले थन्त्र ठह्ीप्त हो उठते हैं, उमी प्रकार दूसरी ओर घरीर के 
भात्नसक्षा और गठनकाए यन्त्र भी सबल हो जाते हैं। इसी कारण सालिश 
कराने के फलस्वरूप रोगों के प्रतिरोध फरने की शरीर की शक्ति घढ जाती 
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है, बहुत रोगों से नीरोग हुआ जा सकता है, : जवानी अधिक दिनों तक बनी 
रद्दती है, घुढ़ापा रुका रहता है और रुम्बो उम्र प्राप्त द्ोती है । 

इमी लिये कहा जाता है, "सौ लड़त न एक मलत”--र्थात्‌ सेकड़ों 
बुद्तीगीर एक मालिश फराने वाले फा झुकाबिला नहीं कर सकते । 


[२] 


शरीर फी मास-पेशियों के साथ खेला करने फा नाम ही मालिश है। 
किन्तु यह एक ही तरद से नहीं होता । भिन्न-भिन्न प्रकार से शरीर को 
थप-थपा कर और चमड़ें पर विभिन्‍न तरीकों से द्वाथ फेर कर मालिश किया 
जाता है। कभी चमड़े पर केवल हाथों को रगढ़ना होता है तो कभी इस पर 
केवल मात्र कपन उत्पन्त करना द्वोताहै। कभी मुलायम द्वार्थों से थप- 
थपाना होता है । इन सभी विभिन्‍त प्रणालियों द्वारा अलग अलग उद्देश्य 
पूर्ति फी चेष्टा की जाती है और इसी प्रणाली भेद के कारण इसके अलग 
अलग नाम दिये जाते हैं । 

सालिश के अनेकों विभिन्‍न भेद होने पर भी इसे हम मुझ्य पांच भागों 
में विभक्त कर सकते हैं। मॉलिश की इन विभिन्‍न विधियों फा नाम घषण 
( 7700009 ) दलन ( )77680॥78 » कपन ( ए॥0)9007 )+ 
चटकोी, थपकी ( ]070प8807 ) और अन्थि-सचालन ( ]07/ 
770907707/7 ) है । 

मालिश की इन विभिन्‍त प्रणालियों में घषण ही सर्वश्रेष्ठ विधि है । 
शक द्वी रोगी को विभिन्‍न प्रकार से मालिश करने पर हरेक प्रकार के विभिन्न 
मालिश के बाद एक बार घेण ( रुगढ़ ) कर लेना आवश्यक है। एक 
या दोनों हाथों को किसी अंग विशेष पर रख कर चमड़े पर जरा दघाकर 
इसे सामने की तरफ रगढ़ने को घषेण कद्दते हैं। इस प्रकार द्वाथ चलाते 
समय इसेश। द्वाथ को घुमाते-घुमाते आगे बढ़ाना वाहिये। इसकी गति 
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पहुत अर्ग्ों में पृथ्वी को यति की तरह द्वोनी चादिये । एथ्वी जिस प्रकार 
शक्षर फाटते आगे बढ़ती दे ठीक उसी प्रकार हाथ फो भी घुमाते-घुमाते ऊपर 
की तरफ ले जाना चाहिये । धर्षण करते समय हमेशा इस बात का ध्यान रद्दना 
चाहिये कि मानो इस घर्षण द्वारा खून फो खींच फर नीचे से हृदय की ओर 
भेजा जा रहा द्वो। घपण के अन्त में हमेशा हाथ का जोर जरा बढ़ जाना? 





चाहिये, पर धर्षण कमी भी खूब जोर का नहीं द्वोना चाहिये । घर्षण फरते 
समय हमेशा ही द्वाथ को गति तेज होनी उचित है। किसी अग मे 
घषण करते समय एक या दोनों द्वाथ रोगी के शरीर के साथ लगे रहने चाहिये । 
पर हृष्डियों को पार करते समय रोगीकी तकलीफ न पहु ये इंस ओर भी ध्यान 
रहना उचित है। व्यवस्था ऐसो होनी चाहिये कि ऐसे स्थान पर फोम, 


मालिश ओर आरोग्य श्र 


हल्के हाथ शरीर को स्पर्श करते द्वाथ को बढ़ाना चाहिये । हर बार के घर्षण/ 
के अन्त में हाथ जब अग की अन्तिम सीमा पर पहुँच जाय तो हाथ को 
फिर उल्टे न घुस्ता कर हाथ शून्य में ले जा कर फिर घरण झुर करना 
चाहिये। जिस किसी अवस्था में दी मालिश करनी हो, उसी में ही 
घषेण का प्रयोग किया जा सकता दे। तौ सी वातरोग, गठिया 
( 8006 ), शोथ, लकवा (]09/9] ए578) अगों का सुख जाना ( ७&॥70- 
9 ) गठों की सूजन और स्नायु झूछ आदि में घषण से बहुत ही लाभ 
होता है । 

घषेण के बाद ही दलन ( ]70690778£ ) का स्थान है। हारीर फो 
विभिन्‍त भास पेंशियों को पकड़ कर दवाना ही दलत है । यह जोर का 





हाथ का दुवाव 


९ 
और दल्झा दो तरद्द का हो सकता है। हल्का दलन में दोनों द्वा्थों की 


उशुलियों से किसी स्थान के केवल मात्र चमढ़ को उठा कर पकड़ करके 
उँगलियों को चलाना होता है । इसे उंगलियों का चाप (प्री।ग8) कह्दा 
जा सकता है। इसमें ऊपर से नीचे, नीचे से ऊपर, शत्ताकार ढग से और 
कभी कभी पास पास से कोना कोनी चलाते जाना होता है । पीलिया और 
शोथ रोगों में इसके प्रयोग से विशेष लाभ होता है । 
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जोरदार दलत कई कार का होता है ।. हाथ पवि के दबाने को भी 
इसी के सन्‍्तगंत रख सकते हैं। दोनों द्वाया से द्वाव था पवि सादि फो 
मांस पैशियों को खींच कर पकढ़ करके दवाने को हाथ का दयाव ६ 098087" 
88/० ) कहते हैं। घर में सभी द्वाय पाव दखाते ह। किन्तु दियमा- 
जुपार इसी को करने के ल्यि साम पेशियों को दोनों हार्थों से पहले मुट्ठी भ 
पकढ़ कर जोर से दवाना द्ोता है। इससे बाद खींच भौर पछढ़ कर प्रमा- 
रित करने की चेष्ठा करनी होती है । जब कभो इसका प्रयोग इद्टी पर 


बट 


४८... ....य ७५ 
मरोड़ 
करना होता है, तय दही से मास झल्प छरने जी सो घेष्टा करनो होती 
हैं। इसो अक्वार हरेक स्थान को धीरे घीरे तीन से चार धार तहू दवाऋर 
उसके बाद उसके थास के दूसरे स्थान की मास पेशी को सोचना चादियि । 
किन्तु दऊन के समाप्त होने के साथ द्वी उप आग विशेष पर दो तीन बार 


घर्षण ( 770007 ) का प्रयोग करने के वाद अन्य स्थान पर इस प्रक्रिया 
का प्रयोग द्वोवा चाहिये। 
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मरोढ़ ( उ्पा8708 ) दलत का हो एक विशेष अग है। इसका 
अयोग दोनों हाथों से करना होता है । इसके इस्तेमाल करते समय सालिश 
फरनेवाले के हाथों के दोनों अँगूठे रोगी के अप्न विशेष को एक ओर तथा अन्य 
डगलिया दूसरी तरफ रहती है। इसके बाद ए% हाथ को आगे बढ़ाकर 
और दूसरे द्वाथ को उसके पीछे उठाते हुए रोगी के हाथ पाँव और छाती 
आदि अड्डोकों क्रमश बारी बारी से दबाना चाहिये। यह प्रयोग ऋ्रमश 
पास पास के अड्डों पर होना चाहिये। साधारणतया इसे बगल या 
उरु सधि से आरम्भ करके, द्वाथ या पेरों की एड़ी तक चलाना होता 
है। किन्तु नीचे से ऊपर को ओर इसका सचालन फरने में फोई आपत्ति 
नहीं। मरोह का प्रयोग कसी भी जल्दी-जल्दी नहीं करना चाहिये। 
इस बात का विशेष ध्यान रहना चाहिए क्षि इस प्रकार अग दबवाते समय 
शेगी फो कोई कष्ट न होने पावे । 


पीखने (70078 ) को भी दलत की, हो श्रेणी में रख सकते 
हैं। इसका प्रयोग साधारणतया हाथ और परों पर ही किया जाता 


है। रोगो के द्वाथों को कधे पर रखकर या किसी प्रकार ऊँचा 
कर के पकड़ कर बगल से कुद्देनगी को ओर पीसन आरम्भ 
करना होता है। हाथ की उंगलियों को खींच 
व्‌ पकड़ कर के उनके द्वारा सास पेज्ी के 
ऊपर से हड्डियों को दवाना होता है। इसके 
बाद दोनों द्वाथों को एक ही साथ जागे या 

पीसन पीछे करने के साथ-साथ ऊपर से नीचे की 
थोर सचालित करना होता है। सभी प्रकार की अन्य सालिशों को तरह 


ही इसके अन्तमें भी दो-तीन वार नीचे से ऊपर की तरफ घषंण का प्रयोग 
करना चाहिये । 
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घर्षण की तरद ही दलन सी यहुत अव्यार्मों में व्यवहत किया जाता 
है। तौमी लगविकऊ दुर्बलता अर्गों के दूलने, पक्षाघात, चर्बी की अधिम्ता' 
क्रोप्ट दद्धता, ग़व्या, स्नाउडल, छाइटिका और स्नायविऊ इुश्ंछता आदि में 
दल्न से विश्वेष शाम पहुचता है । 


मर्दन चिकित्सा में रम्पन ( प्र0//8807 ) का एक विश्लि्ट स्पाव 
है। ठगल्यिं, तल्छटी या सारे द्वाय से शरीर के विभिन्न स्पानों में 
कपन उत्पन्न दिया नाता है। जब बद्ेबल टग<णियों से दी कम्पन ठत्पन्त 
द्धिदा बनता है, तब दे उँगली कम्पन (0076 घा79॥707) ऋदते हैं । 
ऊब हाथ को तलहटी से यह प्रयोग किया जाता है ठव द्वाथ कपन 8 
#8702८0 ६।978809 " कहते हैं। फ्रमी-कमी हाथ की मुंठ्ी से शरोर 
के विभिन्न भाग को रूसफर दवा करके कपन दतलसन्न किया जाता है। इसे 
ढोलन ( 80०06 ) छटते हैं। छमी-छसी द्वाप को एक दी स्पान पर 
रख कर कम्पन उतत्न दिया जाता हैं। इसे स्पिर कम्पन ( 56890 
धाधि#ं०त ) फहते हैं। कमी-करमी कपन उलघ करते समय हाय थो 
तेजी से दौड़ा छे जाते हैं। उसे गतिमय फम्पत [ शपण्गराणड 
ए३0758909 ) हें है । 


इन सभी प्रचार के कन्परनों में हाय की तल्हटी को कड़ा झरके रोगी केः 
सर्सर के छिछो अप्त पर दबाकर रख रूरके अपदा हाथ की उठ सर्लियों से 
झिठी स्पान के पमढ़े या मास को पकड़ छर हाथ को इस प्रद्मर दिखाना 
चाहिये कि उक्त स्थान पर छपन टसन हो। ऐसे समय छूझ्टां वश सम्भव 
ही तेजी से हाथ दिंलाना चाहिये; ये मी प्रश्ार के #ंपन दो तरद के 
होते हैं। गदर ( ९७ ) औौर इल्छ्ा ( 5गएश्रीरलंठ )। क्न्न्ति 
गहरे कम्पन में मुद्ठो बांघछर हाथ से या तल्दटी से शरीर के किसी अंथ 
क्रो विशेष रुपठे सोचकर पच्ड़ करके जोर से कम्पत ठन्पन्त करना दोता है + 
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स्‍्नायुओं को उद्दौप्त करने में गहरा फम्पन विशेष सद्दायता पहुचाता हें । 

इसी कारण स्नायविक दुबेलता का यह एक बहुत बढ़िया इलाज है। भीतर 
के विभिन्न यन्त्रों पर इसके प्रयोग से ये यन्त्र विशेष रूपसे उद्दीक्त दो उत्ते हैं। 
इसी कारण छाती, पेट, पाकस्थली और लिवर भादि यन्त्रों पर विशेष रुपसे 
इसका प्रयोग किया जाता है। रक्त शन्यता में हाथ और पाव पर इसका 
प्रयोग किया जाता है । इससे अस्थिसजा के भीतर रक्त उत्पन्न करने की 
व्यवस्था में उच्चति होतो है । हल्का कम्पन उत्ते जना के स्थान पर स्नायुओं 
को स्निग्ध करता है । इसी कारण स्नायुशूल आदि में इसका इस्तेमाल होता 
है। पेट को अफरन को रोकनेका यह एक उत्तम साधन है ( 'छाफ 
ए. [,809--र#85889 80१ खेल्वाएछकी (परएएाा8808, 
ए, 29-8) | 





खड़ी धपकी 


धपकी ( ]9870059707 ) भी एक प्रकार की उत्तम मालिश है+ 
मालिश की इस विधि पर हमेशा ही जोर दिया जाता है। दोनों हायों 
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या उ गलियों से भाराम देह ढढ़ से शरीर के विभिन्न स्वार्तों को यपथपने 
को थपकी कहते है। इसके फई भेद द्वोते है। द्वाथ फो फलाकर तथा 
उसे कड़ा करके शरीर के मासल स्थान फे ऊपर भाघात फरते हू। इछे 
अपकी ( ११७४॥76 ) कहते ह। स्नान करने के घाद शरीर फो शीघ्र 
गरम करने के ल्यि नितम्ब आदि स्थानों पर इसका प्रयोग करने से ध्वारीर 
शीघ्र गरम दो उठता है । 

फभी-फभी दोनों हाथों को सोधा सक्ष करके उनके दोनों धगल से 





कटोरी धपकी 


अपयपाया जाता है । तब इसे खड़ी थपको ( ॥॥0४776 ) कहते हैं । 
हेप्ठी पर इसका कभी प्रयोग नहीं करना चाहिये। 

फभ्ीकत्ी दोनों हाथों को फटोरे फी तरह फरके धप-धपाना 
चाहिये । तव इसी फटोरी घपकी (0)७]७॥78) फहते हैं । इसमें दोनों ह्वथों 
'फ़ो साथ-साथ चलाना होता है। एक हाथ के गिरने फे साथ दूसग द्वाथ उठ 
जाता है। इसका प्रयोग प्रायः भासछ ध्थानों पर होता है। बिन्तु 
न्अजीर्ण रोग में पेड पर इसका प्रयोग करने से घहुत लाभ हो सकता है । 
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अमेरिका के एक डाक्टर अजीण के रोगियों को गारन्टो देकर चगा किया 
करते थे । रोगियों से प्रतिज्ञा करा लिया करते कि चिब्रित्सा के जादू के: 
बारे में वे छिस्ती से भी कुछ नहीं कहेंगे। उनकी चविशित्सा से बहुतों को 
बड़ा लाभ हुआ और इस भ्क्ार उन्होंने चहुत घन कमाया । अन्त में एक दिन 
यमराज के यद्दा से उनका दुलादा साया | तव मरने के पहले वे कद्दते गये कि 
उनकी चिकित्सा कोर कुछ नहीं , केवल छुउ्ह ज्ञाम प्रति दिन पेट पर कटोरी 
धपकी का प्रयोग मात्र थी (3[80--४िए2 5-9०ए ह[772768 हव्0 
गिशंः एफट४घाए९7०क 25 7076, ? 84 )। 





ठ्ड्चां 


कभी-कभी द्वाथों को पञे की तरह करके गलियों के अम्नभाग से 
झरीर पर आघात छ्िया जाता है । इसे ठोच्ना ( 727एग्रट्ट ) कद्दते हैं । 
इसका प्रयोग करते समय दोनों हाथों को एक साथ चलाना लावस्यक हैं 
और आगे और पीछे हायो का सचालन करते हुए हाथ के दोनो पजो को 
वार-वार उठाना और गिराना चाहिये। ह 


झुक्की (8९४४४०४) थपछी छा एक प्रकार भेद मात्र हे । इसमें दोनों 
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हाथो की आधी मुद्ठी बाधकर उससे शरीर के मांसल स्थान पर आपात करना 
दोता है। इस समय दोनों हाथो फो पट रखना घादिये । 


दोनों हाथों को खड़ा रुप कर जब उनप्ते मुफोमारी णातों है, तब इसे 
खड़ी मुझी ([0ए7व।गट्र) कहते हैं । इसमें दोनों हाथों की मुट्ठी बची नहीं 
होनी चाहिये, अपछुली अवस्था में रखना ठोक होता है । 


इन विभिन्‍न प्रकारों के थपकी के प्रयोग से शरीर फो तरद तरद्द से ठ श 
पहुँचता है। खास फर पीलिया रोग, पुराने स्नाथु श्चल़, पाकग्यली छो 
फमभोरी, कोप्ट-चद्धता, स्तियोके मासिझ रुकावट, पुरानी झ्राकराउटिज एवं मुता- 
शय तथा प्रजनन यन्त्रों फी कमजोरी आदियें हस प्रकार फी मालिश से विशेष 
रुप से लाभ पहुँचता है। चूतड़ पर मुप्री और वपकी के प्रयोगस्े कमजोर प्रजनन 
यन्त्रादि विशेषरूप से घलयान हो उठते है। इसी कारण पुराने रोम देश 
वाले ल्ियों के बन्ध्यापन और पुरुपों फी जनमे न्द्रिय फी भ्क्षमता दूर फरने फरे 
लिये चूतढ़ पर सुबकी फा प्रयोग किया करते थे (॥ प्र, ए०॥०९४, 
व 42-+7%9 30 ए ४४६४७2७ ) | 


जोड़ो का सघालव ( ]0706 70ए७0076 ) भी मालिश का एक 
प्रधान अग है। साधारणतया इसका दो तरह से प्रयोग किया जाता है। 
फरभी-कभी मालिश करने बाला रोगी के विभिन्‍न जोड़ों फो दरउानुसार टेढ़ा 
और खोचा तादी फरता है और कभी अर्गों छो टेढ़ा मेढ़ा या खींचा तानी 
फरते समय रोगी हल्दी सा वाधा (68868008 ) ठाल्ती है) 
जो रोगी बिलकुछ फमजोर हाँ, उनका सचि सवाजन (जोड़ों का घलाचल) पहले 
वताये ठग से द्वोना चाहिए । किन्तु जसे-जेपे 6नमें ताकत आती जाये सम्धि 
सवालन के सम्रय उन्हें भी धीरे-चीरे चाघा ढालना शुकद्क करना चाहिये। 
इससे गाँठ और जोड़ों की शक्ति बढ़ती है । किन्तु हमेशा ही इसकी माश्रा 
धीरे धीरे ( 878079660 ) बढ़ायी जानी चाहिये । पर इस प्रात पर 
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“विशेष ध्यान रहना चाहिये कि रोगी कभी भी अद्यधिक शक्ति का प्रयोग न 
करने पावे । ऐसा होने से विशेष नुकसावी की सम्भवना रहती है । 

भमालिश फी अन्यान्य विधियों की तरह संधि सश्चालन सो विभिन्‍न प्रकार 
से किया जाता है । इनमें सघि-बुणन (गाठ घुमाना--7/00/6707),सधि-प्रखारण 
( 897600गगागट्टठ ) भौर सधि भन्न (48]65707 ) झुख्य है। हाथ 
ओर पेरों की अगुलियों के जोड़ों को मालिश के पहले हो कई एक वार घुसा 
फिराकर उन्हें खींचता चाहिये । और दूसरे बढ़े-बढ़े जोड़ों को भी साधारणतया 
मालिश के भन्त में घुसाता फिराना तथा 
खोँचना होता है। कलाई, केहुनी, हाथ के 


2! 

जोड़, ठेहुत, उरू-सधि आदि को संचालन करना वध 

होता है। सघि-प्रद्चालल के समय विभिन्‍न 

जोड़ों को खूब धीरे-धीरे खींचना चाहिये । 

किन्तु खींचने के बाद ही तुरत जोड़ों को 

छोड़ दिया जाता है। हाथ का गाठ घुमाना 

-सणिन्वध, केहुनी और परों के घुटने और उरु-सधि हमेशा मालिश के बाद 
की जज बा सोढ़ लेता चाहिए। सोड़ने के 


जि 


ले : पहले उन्हें खींचऋर फेला लेता 
»ग56 होता है फिर सोढ़ना उचित है । 
कक जोड़ों को मोड़ते समय रोगी चाहे 
तो बाघा (॥/887808708) प्रयोग 
कर सकता है। संधि-सचालन 
हमेशा जोड़ों के स्वास्थ्य को 





संधि भग 
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उन्नत करता है। तरह-तरद के पुराने रोगों में जब जोड़ों फे दिलने हलने में 
बाधा उतसन्‍न होती है तथ सपि-सघालन से मढ़ा लाभ दोता है। इस्तोः ' 
फारण बात रोग गठिया भाई में इसका 
विशेष रूप से प्रयोग फिया जाता है। 
परन्तु बहुत अधिक कमजोरी धोने पर, 
ज्यर की अवस्था में, जोड़ों के तये दई 
में भारी हुदय रोग या ब्लडप्रेमनर में 





सम्धि सघालन फे समय रोगी द्वारा फ्िसी संधि प्रमारण 
प्रकार की याघा प्रदान फरने फो बात्त द्वी नहीं उठती । 
[३ ) “ 


मालिश भारम्म करते समय सर्व प्रथम द्वाथ और पैरों की मालिश 
करनी चाहिये । इसके बाद भोरे-घीरे धड़ ( 000४ , छी और धढ़ता 
उचित है। द्वाय भीर पेरा की म'लिश सम्राप्त हों जाने पर छातो, पेट, 
लिपर, परोंछा पिछला भाग, चूतड़ और पीठको क्रमश बारी-बारी से मालिश 
होनी चाहिये । 

एस सभी अड्डों फ्री मालिश करते समय, जिस स्थान पर जिस प्रयोग की 
सुविधा हो, उसीका उस स्थान विशेष पर प्रयोग करना चादह्रिये। हवार्थों 
फी मालिश में पदले इधेलो फी मालिश फानी होती है। पढले हरेक 
छगुली को दो-तीन बाए घुमा फिश कर उस्ते दो-तीन बार स्रीचना चाहिये। इसके: 
घाद मणिन्न्ध (कलाई) को तीन चार घार घ्रारों ओर घुमारूर तीन चार पार 
सींचा जाना उचित है जौर इसके भाद तीत-चर बार आगे-पीछे मोढ़ देना 
वादिये । इसके भाद रोगी को सभी उ गुलियों फो इकट्ठा पकड़ कर पञे परः 
आरामदेद तरोके से दो-तोन धार दबाना चाहिये। इसके बाद हथेली को 


मालिश ओर आरोग्य २५७ 


फेलाकर इसकी दोनों ओर दोनों हाथ रखऋर कुछ. क्षण तन्न उप्ते मालिश 
कर देने ते ही इसके मालिश की समाप्ति हो जाती है । 

फिर बाहु की सालिश झुछू करनी चाहिग्े। इस समग्र पहले कलाई 
से केहुनी तक को नोचे से ऊपर की ओर कई एक बार सालिश करनी उचित 
है। इसके वाद इस भाग पए उ गुलियों द्वारा दवाना ([प्रो08) ठोकर 
(+छ]/2778) कंपन (ए7090707), हाथ का दबाव ([097755889 
खड़ी सुक्की ( [१00707॥78 ), पीसव (30[]78 ) मरोढ़ (708778) 
खड़ी थपकी ()86)0779 ) ओर गाठों का सचालन ([णाएं 
77079॥787 ) का वारी-बारी से प्रयोग होना चादिये। किन्तु एक ही 
समय विभिन्न प्रकार के मालिश करते समय हर-एक नये प्रक्कार के प्रयोग 


करने के बाद दो-तीत बार उस अग्रका घ॒र्पण करके दूसरा ग्रशोग आरम्भ 
करना चाहिये , 


इसी प्रकार बारी-बारी से दोनो द्वा्यों की मालिश करने के बाद पंरो 
की मालिश करनी होती है। परो की मालिश भी ठीक हार्थों की मालिश 
के समान ही द्वोनी चाहिये । 
छाती की मालिश करते समय भी, अन्य स्थावों ही की तरह रंगढ़त के 
साथ मालिश आरम्म करनी होती ढै। छातो वो मालिश की एक विशेष 
पद्धति है। रोगी के बगल में दाहिनी ओर खड़े होकर छाती की घषेण 
रगढ़व ) करना द्ोता है। पहले रोगी की छाती पर दोनों हाथ 
रखकर एड हाथ बगल में जह्य तक जाये,तहाँ तक दबाये हुए फंछाना चाहिये 
और दूसरे हाथ से ठोक उसकी उल्टी दिशा में उसी भाति रींच छे 
जाना चाहिये। फिर द्वाथों को बिना उठाये हुए ही उसी प्रक्ार दोनो 
घगल की भोर अलग-अलग खांच कर छे जाना जरूरी है । इसी प्रकार भले से 
लेकर पजर फे अन्तिम भाग तक छे जाना होता है । इसके बाद रोगी की/ 


१७३ 
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छाठी पर लग॒लियों का दवाद, थपदी, कपन, खन्ते घपरी जाईे प्रयोगों का 


तभी विभिर प्रयोगे वो व्गइस्यक्ष्ता पढ़ती हे लौर उभी जद॒त्वाओों में 
सन्नी प्रद्चार की सालिश हुस टइ से होती चाहिये कि रोगी के शरोर में छिसी 
प्रकर का कथ्ट न होने पावे । 

घी के दाद पेठ छी सपल्श द्योनी चाहिये। पेट की साहल्शि 
क्यने कायह पनियन है क्लि यह भोज्य के कमसे-क्म तौन घंटे 
दाद झिथि ऊाये । पेठ कही नालिश ऋरते समय इस दात का सी ध्याव रहना 
चाहिये कि छप उनय झुत्राशय खाले रहे । रोगी के दोनों ज्घों के नीचे एक 
तडिया रखऋ्र , दोनों पर्दों को छ दा करके इस साल्शि का उपयोग होता 
उदित है। पेद ही नालिश छाते के पहले रोगी डो चाहिये कि कई एक 
दार रू प्रस्वाव क्वा व्यायाम कर ले। इसड्ो नी सालिश घर्षण (र्मढ्रव) से 
भारन्य होदी चहिये । पहले पहले पेट की दाहिनो कोरके नीचे से सालिश 
ऊरन्म करके हाथ को छुमाते हुए दासी के चारों खोर घर्षण फरना खाव- 
इपच है। उाघारणदवा जिय दा से बड़ी जतड़ी (७००) गयी है उसी मार्ग 
छा बजुदर्य कर घरेण सास्स करना चाहिये ।. डिन्‍्तु ऐसा करते समय 
हाथ छी ८ पल्फं छो इस प्रकार इपर उघर उचालित करना होता है. जिससे 
रोगे के पेट के उारे साग के ऊपर ही ह्वाय चच्य जाता है । घेण करने के घाद 
रोगी के पेट के ऊपर उयलियों का दवाव, थरक्ो, कम्पने; गद्दरा दुलन, खड्डी 
झुझे , घरपत्दा कौर छड़ी चड़को छादि का प्रयोग करवा चाहिये । पेट पर 
गहरे दलन का प्रयोग करते उम्रय साहा छित प्रफार यूथा जाता है--ठींकऊ 
उठी भांति छारे पेट का गुन्धव होना चाहिये । पर वह सारामदेह ही 
दौना चाहिए। पेंदानि ( 505 ताएु९छप0ए ) कौर छ्ोष्वद्ध्ता को दूर 
ऋरने के ल्यि यइ बाहदर्यन्दक तरोडा है ( प्र, एशाएड७ ७.) -- 


4६४8 मस्0एछ8७ सश्यातेके००5 ता 22076€5७6 फ्रएए्रा९7९ 
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(5 शिकत00५) ७१०7९, + 78) | पेटके सिन्‍न भिन्‍न स्थानों पर 
स्थिर कम्पन के प्रयोग से भी बहुत लाभ पहुँचता है । पेट के वायु विकार को 
दूर करने का यह बड़ा ही अच्छा उपचार है । इसक्ले अलावे पेट को उपगेक्त 
सभी मर्ठत विधिया अतड़ियों को परिपाकु और परिशोवन की क्षमता में वृद्धि 
करतो हैं । फ्िन्तु करे एक अवस्वाओं में पेड की मालिश बिलकुल सता है। 
पतले दत्त, आब गिरने, पाऊस्थलो के घाव, ब्लड प्रेसर में अत्यविक वुद्धि होने 
पर, अन्त्रपुच्छ प्रदाह रोग (8])|))98700069), पेठ में किसी प्रकार की गाठ 
(#पा7०पा) होने, हानिया रोग और स्त्रियों के रजख्ला होने की अवस्था 
में तथा गर्भ की अवस्था मे पेठ को मालिश वर्जित है । 

यक्चत की मालिश आरम्भ करनेके पहले भो पाच छ बार स्वास प्रस्वास 
का व्यायाम कर लेना जरूरी है। इसके वाद यद्धत के स्थान के ऊपर द्वाथ 
खुसा घुमा कर घर्षण का प्रयोग होना चाहिए। पेट की सालिश से ही 
यह्ठत की बहुत कुछ मालिश हो जाती है। तौभी यकृत को पूरी तरह से 
प्रभावित करने के लिए यकृत के चारो भोर और पीठ के कुछ भाग तक 
मालिश झरनी जरुरी है । अन्य स्थानों की सालिश की ही भात्ति यक्नत 
पर घषण के वीच बीच में धपकी, उ गलियो का दबाव, कपत, गहरा मथन, 
खड़ी मुक्की और खड़ी चटकी भादि का प्रयोग करते जाना चाहिये । यक्षत 
की मालिश के समय दोनों परो को उठाकर पिर को एक ऊचे तकिये 
पर रखना चाहिए। नियमानुसार यकृत की मालिश करने से पतलापन, खून 
की फमी, पुराना पोल्या रोग भौर लिवर को कमजोरी आदि में बहुत ही 
लाभ पहुँचता है। किन्तु लिवर के फोड़ा या लिवर के केन्सर में इसका 
प्रयोग बिलकुल न होना चाहिये । 

सामने की मालिश समाप्त हो जाने के बाद रोगी को उल्ठा कर छुला 
देना चाहिए। तब दोनो परों के पिछले भाग पर भी ठीक सामने की ही 
तरह मालिश करके चूतड़ पर सालिश आरम्भ करनी चाहिये। पहले ही 
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चूतड़ पर घर्षण का प्रयोग हौता उचित है। इस समय दोनो चूतड़ी पर 
दोनो द्वाथो को रखकर इस प्रकार रगड़ता चाहिये कि चूतड़ लाल और 
गरम ही उठे। अन्य दूमरे अगों फी मालिश के ही समान घर्षेण के साथ साथ 
यपड्ी आदि सारे प्रयोगों का व्यवद्वार होना चाहिये | इसके अछावे मुक्की आदि 
लोरदार मालिश के लिये यह सबसे अधिक उपयुक्त अग है। घुतर और 
जणॉकी माल्शि में काफी जोर लगाना पढ़ता है । 

विछले भागकी मालिश में घपेण का प्रयोग विशेष स्थान रखता है। 
पीठ की मालिशमे यद हमेशा ऊपर से नीचे की ओर होना चाहिये । सबसे 
पहले मस्तिष्क के नीचे से आरम्भ करके मेरुदह के ऊपर से इधक्के अतिम 
भाग तक कई एक बार हाय से थपथपाता ( 55076 ) चाहिये । हार्थोंओों 
धारवार शुन्यमें उठा कर उनके द्वारा दवावक्े साथ क्षणभरके लिये ऊपर से नीचे 
की ओर घपण करने ही से यह प्रयोग दो जाता है । यह भी एक प्रकार की 
मालिश ही है । आघात के समाप्त करने के बाद भेरूदण्ड की दोनों ओर 
दोनों द्वाथोकों रस कर, दोनों द्वायों को घुमाते हुए क्‍्थे के पास से चूतड़तक 
वरायर चलाना चाहिये। इसके घाद रोगो के पेरों की ओर मुंह करके खड़े 
होकर रोगी के दोनों पजरों को दोनों ओर ऊपर की तरफ हाथ रखना होत्ता है । 
पीछे दोनो हार्थों को घुमाते हुए पजर की गति का अनुसरण करके मेर दण्ड के 
पास त्तक लाकर समाप्त करना उचित है। इसी प्रकार चूतड़तक दोनों हाथोंफा 
सचालन फरना चाहिये | इपके घाद तजनी और मध्यमा दोनों उगल्यों को 
मस्तिष्कके नी चे रखकर गदन के पिछले भागसे मेर दण्डके अतिम और तक के भाग 
को बार बार खींचना होता है । इस ससय मेहूदण्ड को दोनों ओर उ गलियों से 
जरा जोर से दवाना चाहिये । इसके साथ रोगी के पिछले भाग पर थपकी, 
उ गलियों का दबाव, कम्पन, गहरा दलन, मुक्की कौर खड़ी चटकी आदि प्रयोगों 
का व्यव॒द्दार होता चाहिये (7 मर एण०४४, श 0--७7७ 06 
39898826, ? 420-27 )। 
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साधारण अवस्था मे इन सभी अगोकी मालिश ही को सारे शरीर का 

पूर्ण मर्देन कहते हैं । 
[ ४ । 

किन्तु यह बात भी नहीं ऐ कि नियमानुसार सालिश करने ही से हमेशा 
लाभ होगा । सालिश करते फरते हाथों के अभ्यस्त हो जानेपर द्वी मालिश 
से भसलो लाभ हो पाता है । 

मालिश करनेवाछे फा स्वास्थ्य खूब अच्छा होना आवश्यक है। किसी 
शेगी द्वारा मालिश करानेसे किसी नये रोग के उत्पन्न हो जाने की सम्भावना 
रहती है । जिनके हाथो से स्वभावत अधिक पसीना आया करता हो, उन्हें 
मालिश नहीं करनी चाहिये । मालिशफरने वाले का हाथ यदि कोमल, सूखा 
और सम-शीतोष्ण हो तो उसे आदश हाथ कद सकते हैं । 

नये मालिश करनेवाले छोग मालिश करते समय साधारणतया अत्यधिक 
जोर दिया करते हैं । यह मालिश का एक दोष है। माल्शि करते समय कभी 
भी अत्यधिक शक्ति का प्रयोग नहीं करना चाहिये। जो मालिश करने में 
पटु हैं वे मालिश करते समय कभी भी अधिक जोर नहीं लगाते और बहुत 
ही कस शक्ति खर्च करते हैं ( 06० ज प७ए७०, 0! ).- 
789888806, 7?, 267 )। 

सभी रोगियों को भी एक समान जोर देकर मलिश नहीं की जा सकती । 
कमणोर रोगी की मालिश खूब हल्के द्वाथ से होनी चाहिये। जिन रोगियों की 
मालिश पहले पहल चाह हो उन्हें भी दो एक दित तक हल्की मालिश ही 
लेती चाहिये। इसके घाद मालिश के अभ्यास के चढ़ने के बाद नियमानुसार 
मालिश होनी उचित है । 

'अति सर्वत्र वजयेत! के अनुसार अधिक मालिश भी उचित नहों । मालिश 
इमेश। लाभदायक होने पर भी इसका अत्यधिक प्रयोग कभी भी अच्छा नहीं 
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होता । प*्चो और बूढ़ो का शरीर जल्दी ही मालिश से गरम हो उठता है । 
इसी फारण बच्चे और बूढ़ों को यहुत थोड़े फाल तक फे लिये मालिश फरनीः 
चाहिये । सबल व्यक्तियों की मालिश भी अधिक मात्रा में नहों दोनी चाहिये । 
उ नक्ा चमड़ा उससे कुपित ( 7788060 ) हो सकता है । 
साधारणतया लिवर या पेठ आदि केवल एक अग की माल्शि दस से 
पन्द्रह मिनट तक को ही होनी उचित है। परन्तु सारे देहकी मालिश के लिये 
आधे घटे पे एक घटे तक समय छी भावश्यकता पढ़ती है ( 0800 
बंघएक#ाला, २ 0, 970 ल्‍0--8 7९४8७ 07 एप 0- 
ए800७ ?78०७४०९, 7? 270)॥ 
मालिश के समय रोगी के शरोरकों पिल्कुल टीला करलेना आवश्यक दे । 
इसी कारण सारे शरीर को ढीला करके विस्तार पर पड़े रहना चाहिये । माल्शि 
के समय शरोर को टीछा कर लेने से माल्शि से पहुत ही अधिक लाभ 
पहचता है । 
सावारणतया सूखे हाथों ही मालिश की जाती है। परन्तु यदि रोगी 
बहुत ही इंपित द्वो या उसका चमढ़ा खुररा हो अयया रोगी शिक्षु या अत्यन्त 
बृद्ध हो तो उनकी मालिश तेल से की जा सकतो है । इससे शरीर बड़ी फुर्तीसे 
पुष्ठ होता है । हम लोगो का किया हुआ भोजन जिस प्रकार हमारे णारीर के 
काम आता दे उसी प्रकार चमड़े की ऊपर तेल मालिश से सो बहुत छुछ शरीरफे 
काम भातो है। जिन लोगोंडा लिवर खराब हो, उन्हें कभी भी काफ़ी मात्रा 
में तेल खाना उचित नहीं । पर रोजाना छारीर में तेड की मालिदा फरके ये 
बहुत ही लाभ उठा सकते हैं । इससे परिपाक अन्त्रों फो विना परिश्रम कराये 
दही शरीर को आवश्यक चर्ची प्राप्त हो जातो दै । आयुर्वेद में लिया है, 
इतात्‌ भषट गुण तेल, मर्दनात्‌ नतु भोजनात'--थघोस्ते तेल में जाठगुणा अधिक: 
लाभ है किन्तु मालिश करने में--भोजन में नहों। साधारणतया बच्चो 


मालिश ओर आरोभ्य २६३, 


भौर क्षीण शरीर वाले प्यक्तियो को तेल की मालिश सबसे भपिक्र लाभ 
पहुँचाती है। 
मालिश के लिये साधारणतया जेतून का ठेल, सरसोंका तेल, तिल का तेल या 
कौकोजेम का व्यवद्दार किया जाता है । इनमें जेतूनका तेल सबसे बढ़िया होता 
है। यदि रोगी कफ जातीय रोग का शिकार हो तो, उसके शरीर मे कभी 
कोकोजेसका व्यवद्वार नहीं होना चाहिये । बल्कि सरसो या कांड लिवर औभौयल 
का व्यवहार होना आवश्यक है । किन्तु कड़े मिजाजवाले लोगोंफो कोकोजेम 
की मालिश से ही अविक लास पहुँचता है । 
किसी किसी अवस्थामे मालिशके लिये पाउडरका व्यवद्वार किया जाता है 
किन्तु इससे रोम क्ूर्पोंके बन्द होजाने से छाभके बदले हानि ह्वी अधिक होती है 
(3९80408 7 (४0098 (४00.980980798---77॥6 "र॥60१9 शाते 
20980008 6 'शछ58988 छ7र्त च०चाठको (9॥77988॥008, 
72, 7)। बदि रोगी को बहुत पस्तोना आता द्वोतो भिंगाकर खुब अच्छी 
तरह निचोढ़ो गमछा से शरीर को खूब पाँछ कर मालिश की जा सकती है । 
मालिश करते समय हमेशा रोगी के शरीरको गरम रखने को आवश्यकता 
है। इसी कारण गर्मी के दिनोँ को छोड़कर अन्य दिनोंमें रोगी के गछे तथा 
सारे शरीर को एक कम्बल या शिछीने की चादर से ढक्के रखना आवश्यक है । 
खासकरके जाड़े के दिनों और वर्पा के समय इमेशा इस नियमका पालन 
होना चाहिये। इस अवस्था में हर बार रोगी के शरोर के केवल एक एक 
अगको खोल कर मालिश करनी चाहिये ओर मालिश हो जाने पर फिर उस 
अग विश्येष को पहठे की ह्वी तरह ढक देना चाहिये । ऐसा करने पे रोगी को 
ठड नहीं लग सकतो । गर्मी के दिनाँ को छोड़ और दिनों में रोगी को फभी 
भी खुली जगह में मालिश नहीं करनी चाहिये। पर सालिश के समय घर के 
दरवाजे एव खिड़क्रियों को हमेशा खुला रखना उचित है । पर इस अवस्था 
में इस घात का ध्यान रहना चाहिये क्रि हवा का प्रवाह रोगी पर न पढ़े । 
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साधारणतया माल्शि के बाद स्नान कर लेना उचित है। ऐसा फरने 
से स्नान से बहुत लाभ पहुचता है। क्योंकि स्वान हमेशा शरोर को गरम 
करके द्वी फरना चाहिये । स्नान के बाद भो सुसे मालिश से शरीर फो फिर 
गरम कर लेना उचित है । 


[५] 

मालिश से जिस प्रकार स्वास्थ्य मे सुधार होता है, उसी प्रकार इससे 
धीसारियां भी चगी को जा सकती हैं । 

पुराना अजीण रोग फ्िसी भी प्रझ्गार जल्दी अच्छा नहीं द्ोना चाहता । 
'िन्तु यदि नियमानुसार पेट की मालिश की जाये, तो परिषाक की क्षमता 
यढ़ जाती है और भजीण वीरे धीरे हट जाता है। जब पाकध्यली फ़ूछ 
जाती है या पाकस्थडी और अतहियाँ भादि झूल पड़ती है, तब कमजोर 
यन्‍्त्रों को फिर से अपनी असली हालत में वापिस लाने में माल्णि से बढ़ कर 
दूसरा कोई उपचार ही नहों | 


पित्त पथरी का भी यह एऊ बढ़िया इलाज है। पित्त पवरी में पित्त 
कोप को साली कराना द्वी मुख्य बात हे । पित्त कोप को मालिश से पित्त 
नीचे उत्तर कर आसानीपे अतदियों में चला जाता है । इसी फारण मालिदा 
से पित्त पथरी रोग से बड़ा ही फायदा होता ऐ । 

सभ्य समाज में आये दिन ऐसे बहुत दी कम्म भादमी हैं जो कब्नियत 
के शिकार न हों । पर केवल पेट की माल्शि से ही पुराना से पुराना कब्ज 
गायय हो सकता है। क्योंकि अतढ़ियों फी कृमि गति को बढ़ाने में मालिश 
से बढ़ कर निर्दोप उपाय इस धरातल में शायद दही दूसरा नदीं। 

अशे ( बवासीर ) रोग मे माल्शि से विशेष लाभ पहुँचता है। इस रोग 
में लिवर और पेट की मालिश के साय साथ मल द्वार की भी मालिश जछूरी 
है। दिन में दो वार पाखाना जाने के बाद मल द्वार में करीय एक 8इच तक 
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उद्नली घुसाकर ऊपर से पानी ढालकर इस स्थान को साफ करने के साथ साथ 
आधे मिनट तक घषेण करना चाहिये । 

विभिन्न स्नायविक्र रोगों में मालिश से बहुत ही लाभ होता है। 
अनिद्रा रोग में मालिश एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्याओ में केवल 
परों को दबाने मात्र से ही थोड़ी ही देर में नींद सी आ जाती है । मालिश के 
फल स्वरूप स्नायविक उत्तेजता और सभी तरह की शारीरिक और 
मानसिक थकान शीघ्र गायव हो जातो है। इसी फारण मालिश से अनिद्रा 
दूर होती है । 

दर्देमें सालिश हमेशा लाभदायक होता है, सघ्वायु शूठ और साइटिका 
आदि बहुत अवस्थाओमे केवल मालिश से ही कम हो जाते हैँ । पक्षाघात 
रोग में भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 

ब्लड प्रेसर में तो यह बढ़ा ही लाभ पहुचाता है. । कुछ दिनोतक मालिश 
कराने ही से धीरे धीरे यह कम होने लगता है । जिन्हे ब्लड प्रेसर के बढ़नेका 
डर हो, उन्हें बोच घोचमें कुछ दिनों के लिये अवश्य मालिश कराते रहता 
चाहिये । ऐसा करनेसे खून ले जाने वाली नलिया की हालत कभी भी 
बिगढ़ने नहीं पाती । इसके फल स्वरूप ब्लड प्रेंसर रोग का होना ही प्रायः 
असम्भव हो जायेगा। 


पुराने मलेरियामें भी हमेशा मालिश कराना उचित है। सालिश के 
'फलस्वरूप खून के भीतर खेत कणिकाओंकी चृद्धि होतो है और ये मलेरिया 
के कोटाणुओंका नाश कर डालते हैं जिसका परिणाम यह होता है कि 
स्वाभाविक रीति से मलेरिया दूर हो जाती है । 

सालिश के कारण शरीर की दहन क्रिया. विशेष रूपसे बढ़ जाती है जिस 
के फल स्वरूप बात, मधुमेह, चर्बी का बढ़ना आदि बीमारियाँ जो इस दहन 
क्रिया'को कमी के कारण ( 66007 0द्ा4&४07 ) उत्तन्न होती हैं: 
उनका उत्पन्न होना जिस प्रफार असम्भव होता है, उसी प्रकार दहन क्रिया के 
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घढ़ जाने के कारण ये सभी रोग भी धीरे धोरे घटने छगते हेँँ। 
बात रोग में सालिश करने से दद घट जाता है, रफीति आरोग्य दो 
जाता है। भगो फी घुफता जातो रद्दती है, और अगो को गतिशोलता फिरसे 
बढ़ जाती हे । मधुमेह रोग में मालिश के फारण शरीर के अन्दरकों चहुत 
सी चीनी भस्म दो जाती है भौर पेशाब से चीनी को मात्रा फम होने ल्मती 
है। च्यों बढ़ने की बीमारी में भी मालिश फराने से शरीर में इकट्टो हुई 
धर्यी शीघ्र ही गायय हो जाती ऐै। साधारणतया कई एक दिनके भीतर द्वी 
बहुत कुछ चर्बी घट जातों है । इसके बाद धीरे-वीरे चर्नी घटने लगती छ । 

डिन्‍्तु सालिण यद्यपि शरीरफे लिये अनेको तरद् प्रें लाभदायक है, तोभी 
सभी प्रकार फे रोगियों को ही मालिण नहीं को जा सकती या यो. कहिये छि 
समी अवस्याओं में मालिश नहीं द्ोनी चाहिये । 

बुज़ार रहने पर रोगी को कभी भी मालिश नहों करनी चाहिये । साथारण- 
तया शरीर का ताप ९९ से अधिक होने पर तो मालिश दगिज नहीं दोनो 
चाहिये। पर राजयक्ष्मा थाइत्िस ) और 8, रिसी आदि रोगमि जय ज्वर 
न दो, तय मालिश क्षा प्रयोग किया जा सऊता है । 

चम्र रोग रहने पर कमी भो मालिश नहीं करानी चाहिये क्योंकि उसे 
रोप पर मालिश करने से यह और भो फंलता जाता ह यदि कहीं ट्यूमर 
(चक्का) द्वो तो उक्त स्थानकों सावधानी से बचाकर माल्शि होनी चाहिये। 
निर्दोष ट्यूमर मालिश फरने से बढ कभी भी केसर का रूप धारण झर 
ढेता है । चम्ढ़े पर फोड़ा फुसी, घाव आदि के रहने पर माल्शि के वक्त उन 
स्थानों को सावधानी से बचाते जाना चाहिये। 


>+-+-+>+3 रे ऋ>++-म, 


उकबिजशः अचध्यातय 
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बीमारी की द्वालत में पाकस्थली की पाचन-द्क्ति बहुत कुछ कम' हो 
जाती है। यदि वह खाद्य किसी प्रकार परिपाक पा भी जाये, ती भो शरीर 
के भीतर जाकर यह पूरी तौर से शरोर के काम नहीं भाता। बीमारी के 
समय शरीर के भीतर जो विष का स्तोत्र छूट पढ़ता है, बह जिस प्रकार 
पाकस्थली भादि के परिपाक की क्षमता मे कमी कर देता है, उसी प्रकार 
बह शरीर के कोषो फो भी इस प्रकार अर्थ चेतन कर देता है कि उनके सामने 
साथ पदाथे के उपस्थित रहने पर भी ये उसे अच्छी तरह अहण नहीं कर 
पाते । तब खाद्य पदार्थ शरीर के काम न भाकर इसके लिये विषाक्त पदार्थ 
के ही रूप मे परिणत हो णाता है। उस समय यह शरीर की शक्ति को 
बढ़ाने के स्थान पर रोग की ही शक्ति को बढ़ाता है। इसी कारण सभी 
देशों और सभो काले के छोग प्रकृति फे इसो बीमारी की अवत्था में हल्का 
भोजन दी करते हैं । 


प्रत्येक नय। रोग शरीर को दोप रहित करने की प्रकृति की चेश मात्र है। 
जब द्ारीर तरह-तरह के दूपित पदार्थों के बोक्क से दव जाता है, तब प्रकृति 
भिन्न-भिन्न व्यवध्थाओं के द्वारा इसे विकार रहित करनेकी कोशिश फरती है । 
इस चेष्टा का दही नाम रोग है । इसीलिये हृव समय इस तरह के पथ्य का खुनाव 
करना चाहिये, जिपसे कि इसे पचाने के लिये प्रकृति को अपने सफाई करने 
के काम से विरत द्वोकर परिपाक करने के लिये अपनी शक्ति का दुरुपयोग न 
करना पढ़े । इसलिये इस समय रोगी की पुष्टि की त्तरफ ध्यान न देकर 
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उपवास के अनुरूप ही केवल मात्र क्रिसी पथ्य की व्यवध्वा करनी चाहिये। 
और इप यात का ध्यान रसना चाहिये कि यधा सम्भव यह पथ्य सूत्र 
हल्का हो । 

किन्तु फेवल हल्के पथ्य के चुनाव भात्र से ही सतोप नहीं कर छेना 
चाहिये। इस ससय तो वह पथ्य ऐसा सी द्वोना चादिये जो शरीर में जमा 
बिप को नट्ट (767609)26 ) करे भोर प्रकृति को घर की सफाई से 
सहायता प्रदान फरे । 

इसी कारण बीमारीको अवस्था में प्रधात पथ्य नीबू फा रस, फलों का 
रस, रसीडे फल ( ]पा०ए ग परा08 ), छेने फा पानी, पतला मद्ठा, बारह 
घंटे भिंगोये किसम्रिस का पानी, त्तरकारी का पतला रस्सा और मधु 
थादि हैं । ! 

इरेक रोग में ही रोगी को नोबू के रस के साथ काफी मात्रा में पानी 
पीने को देना चाहिये। हमारे देह में जितने प्रकार के रोगों के विप हे 
वे प्राय सभी अम्हधमों हैँ। नीबू का रस मुँह में अम्ठ होने पर भी 
परिपाक के बाद बह क्षारधर्मी धन जाता है और रोग के ध्यम्ल विपकफा नाश 
करता है। कमला नीबू , विजोरा नीम भौर अनरस भादि विभिन्‍न 
खट्टे जाति के फलों के रस से भी एकद्दी छाम होता दै । किन्तु रोग फो 
तेज अवस्था में हमेशा ही फलछो के रस के साथ पानी मिला फर देना 
'चाहिये। बीमारी छी हालत से इस अकार काफी मात्रा में जलपान फ्ग्ने 
से, रोग का विष बहुत भश् से नप्ट हो जाता है और पसीना तथा पेशाब 
के साथ शरीर से अधिकाश बिप निकल बाहर होता है। रोगी को सफेद 
जाम, जामुन, खीरा, और शंख भाद्द आदि के रस भी दिये जा सकते 
हैं। नारियल का पानी भो फल के रस को ही सूची में ऐै। जो रोगी अम्ल 
रोग से कष्ट पा रहे हों, उन्हें रोग के बने रहने की अवस्था में सट्टे जाति 
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के फर्लों के बदछे इन सभो फलों के रस ही देना उचित है । रोग के समय 
मौसमी आदि रसीले फर्लों को खाने में कोई आपत्ति नहीं। दुसरे फ्लों को 
खाने पर इसका ध्याद रहता चाहिये कि प्रारम्भिक अवस्था मे उनके छिलके, 
बोज, तया सीठो न खाये जाये । रोगी को कब्जियत रहने पर हमेशा 
फल के रसों पर द्वी जोर देना चाहिये । 

किन्तु यदि रोगी का पेट ठीक न हो, तब किसी भी द्वालत “में नीयू का 
रस, नारियल का पानी और मौसमी के रस को छोड़ कर दूसरा कोई फल नहां 
देना चाहिये। पेट के खराब रहने को हालत में रोगी का मुख्य पथ्य छेने 
का पानी और मद॒ठा है । छेने के पानी में और मे में दूध के कई गुण बचे 
रह जाते हैं तथा साथ द्वी साथ ये बड़े हल्के पथ्य हैँ। रोगी के ल्यि 
बिना मलाई के दही में काफी सात्रा मे पानी मिलाकर पतला मह्म तेयार 
करना चादिये ! पेट के रोगों में यह तथाकथित दवाइयों का कास करता है । 
किन्तु रोगी की छाती में दोप रहने पर कभी सी रोगी फो यह मद्ठा नहीं 
ठेना चाहिये। नये मलेरिया, बात रोग, अम्ल रोग और छाती के द्योपो मे 
दही हमेशा मना है । छातो के दोष रद्दने पर रोगी को नारियल का पानी देता 
भी उचित नहीं | इस से रोग के बढने की सम्भाववा रहती है । 

रोगी को तरकारी का रसा भी देना चाहिये । इसमें तरह-तरह के विठा- 
मिन और घातव लवण हारीर में प्रवेश पाते हैं । पालकी का साग, घनिये 
की पत्ती, पपीता, खेखसा, चुकन्दर और गाजर आदि शाक-तब्जी का 
उबाला हुआ घल रोगी को दिया जा सकता है । रोग को तोत्रता मे तरकारी 
का उवाद्ा हुआ जल रोगी को देना चादिये। रोग के पिड छोड़ने पर. 
तरकारों को अच्छी तरह मसल कर उसके गाढे क्वाथ को भी सामे को दिया 
जा सकता है । 

बीमारी में कभी भी चोनी और मिश्री खाना उचित नहीं। चीनी 
और गुड़ आदि पचने में बहुत समय छेते हैं । भात-रोटी भादि 
की परिपाक क्रिया तो सुँह से ही भारम्भ द्वो जाती है। किन्तु 
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चीनी न तो मुँह में हजम होती है और न पाकस्वली में--यह जम 
होती है. छोटी भतद्वियों में जाने के घाद। अधिक चीनी गुड़ खाने से 
तरह-तरह के रोग सी पेदा हो जाते हैं। इसो कारण बीमारी फो हालत 
में फल के रस आदि को मीठा करने के लिये फल के रस के साथ मघु का 
व्यवहार करना उचित है अथवा बारह घटे पानो में मिंगोये फ्रिसमिस 
को पीसकर उसके छने रसझ्ो चीनी के बदछे काम में ला सकते हैं। रोगी 
छो डेक्सट्सलल भी दिया जाता है । रोगी यदि खूब कमर हो तो औपधि 
रदित मल्ट ( 779]6 ) भी दिया जा सकता है । 
साधारणतया वोमार पढ़ते ही छोग साथुदाना और घाली खाते हैं । 
किन्तु खाबुदाना और वालीं अम्ल्धर्मी प्रधान खाद्य है। और फर्लोछा 
रस है जार-वर्मी । इसी कारण फरलेकि रसेंक़े ऊपर द्वी जोर देना चाहिये । 
इसके अलावे विना चबाये हुए खानेसे श्वेतसार पदार्थ पत्र नहीं 
पाता। वाली आदि को विनां चवाये खानेके कारण लासके बदले 
हानि ही दोती है। पच जाने पर भी ख़ेतसार जातीय पदार्थ शरीरके लिये 
भारी मोजन ( 008४772 [000 ) है। भौर फलोंके रस छादिको 
पदार्थ अपन्यन मूलक खाद्य ( ०)007780778 4000) कहा जा सच्चा हे 
सभी नये रोगोमें एक प्रकार कौ कमजोरी भाती है । पर यह नहीं 
सम्रकना चाहिये कि थह कमजोरी हल्के भोजनके फल स्वरूप है। तेज 
रोगमें रोमीके रक्त प्रवाह जो विप सलोन्र चला आता है यही रोगीको कम- 
जोर बना देता है। अपनयवमूलक चिकित्सा और पथ्य से यह विष जितना 
डी शरोर से दूर होता जाता है रोगीके हृदय भादि यम्त्र उतने ही अष्छे होने 
लगते हैं और रोगी उसी अनुपातमें अपनेको चगा सहसूस करने छगता है। 
अधिक भोजन करने से रोगी जिस श्रकार सूखता जाता है हल्के पथ्य से यह 
चात नहीं होती और रोग से छुटकारा पानेके बाद हमेशा ही रोगीका स्वाध्य्य 
पहले से भपेक्षाहझ्त उन्नत दो जाता है । क्‍योंकि इस प्रकार के पथ्य पर रखफर 
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-शरीरके स्वास्थ्य को पूर्णहप से वापस लौटा लिये भानेके लिये रोगको एक 
प्रकार से यन्त्र की तरह व्यवद्दार किया जाता है । 
रोगसे छुटकारा पा जानेके बाद भी हठातू भोजन अधिक नहीं करने 
लगता चादिये । रोगके शान्त हो जाने के कई एक दिन बाद तक बीमारी 
के समय चार पथ्यको द्वी अहण करना जढरी है। इसके धाद खूब धीरे- 
धीरे तरल भोजनको कड़े भोजनमें बदलना चाहिये । खुराकको सात्रा सी 
खूब धीरे-धीरे बढ़ानी चाहिए। रोगसे मुक्ति मिलमेके वाद ही तुरंत अधिक 
भोजन करनेसे बीमारी प्राय' फिर छौट भाती है । 
पुराने रोगियों फो जब तक सबल रहें, साधारणतया खत्थ्य अवस्था 
का ही सोजन करना चाहिये । किन्तु पुराने रोगोंके नये भाक्रमणक्की हालत 
में अववा प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय हमेशा नये रोगके रोगी के पथ्य को 
दी खाता चाहिये । 
चीमारीकी द्वाल्तमें सभी प्रकारके चर्बी जातीय पदार्थ, अधिक 
नम्तक, हत्दीको छोड़कर अन्यान्य सभी ससाले, सभी तरहके तले पदार्थ, 
दूकानके सभी पदार्थ, चाय, कोको, सास, मछली और सभी प्रकारके 
दुष्पाच्य और उत्तेजक द्रन्‍्य का परहेज करना चाहिये । 
इस प्रकार से पथ्य अहण करनेसे रोग कभी भी असाध्य नहीं हो पायेगा 
और थोड़े समय में दो रोग से छुटकारा मिल जायगा । 
आयुर्वेदमं लिखा है --- 
विनापि भेजजरव्याधि पथ्यौदेव निवततते । नठु पथ्यविहीनानां भेषज्ञावा शर्तेरपि ॥ 
बिना किसी औषधिके केवल मात्र पथ्य से ही रोगसे छुटकारा मिल सकता 
है किन्तु कुपथ्य खानेवाले का रोग सेकडढ़ों औषधियों से भी नहीं छूटता। 
यह शरीर एक प्रकारका खाद्य यन्त्र ([000 608776 ) है । कुमो- 
जन से भिस प्रकार रोगकी सृष्टि होती है उसी प्रकार अच्छे खायसे रोगों 
से आरोग्य लाभ किया जा सकता है। इसी कारण कहा जाता है, 


0760 077७8 77076 57097 000007:8--डाक्टरॉकी भपेक्षा पथ्य से 
ही भधिक रोगी निरोग द्वोते हैं । 


छः 


ब्क््न्झ््च्दूएस्ड 
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येगशास्नजे आमनों को योगिऊ व्यायाम कहते हू । आसन दो तरद 
के है। एड थेगीऊे आसने को ध्यानासत एल दूसरे श्ेपीके आसनॉकों 
स्वास्थ्यासन कही जाता डे । जिस आपनमें वेठकर सनको धट्थिर करमेकी 
चेप्ठा छो जाती दे ठसे ध्यानातन कहते है । भीर जो आसन व्यायामक्के 
निमित्त किया जाता है टन आसनोंछो स्वास्थ्यासन कहा जाता है । 

खास्य्यामनोंका प्रथम एवं प्रधान उहे शव पेट को ठीक करना है । हमारे 
शरीरद्ी पुष्टि प्रयानत हमारे पाचन-ऊिया की ताकत पर द्वी निर्भर रद्दती 
है। इपके साथ-साथ अधिऋाश रोग पेठक्ी खदधी के कारण हो पेंदा 
होते है। बोमिक भामत एक्र तरफ तो हमारी पाचन शक्ति की उद्धि छरता 
है दूसरी भोर हमारे पेट्क्री स्राफ रखनेमें सहायता देकर जिस तरद शरीरको 
पुष्ट रखता है उसी तरह शरीरफो मी दीमारी से रक्षा करता है । 

चोगिक आमन हमारे स्वायु तन्‍्तुर्थों को मजबूत करता है एफ थकावट दूर्‌ 
करता है 'स्नावु तनु दी इमारे शरोरका राजा है। हमारे शरीरका तमास काम 
स्‍्नायु द्वारा हो परिचालिन द्ोता है। सनवत' द्वी मिनका स्‍्नाथु जितना 
झधिक सवल ,ध्ात एवं स्वप्प है वे उतने यढ़े श्रेष्ठ व्यक्ति हैं। इसी चजह 
से योगिक आमनमें शरीर जिम तरह गठित दोता है उसी तरह मन भी 
गठित होता रहता है । 

योगिक आसन में दूसरा फल यही होता है कि यह शरीर के भीतरी 
अन्त श्रावी प्रधियों ( 6700७078 89708 ) की कार्य क्षमता को बढ़ा- 
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कर शरीरको ख॒ध्थ और रोग मुक्त कर देता है। हम लोगों के शरीरमें 
थाई रोयेड (6॥97'00 8]900 ), एड्रीचड ( 07909 090868 » 
पीदुआठटारी ( 97#प7/7"9 0009 ), पाराधाइ रयेड (9979 69707 
8)8709 ), इत्यादि विभिन्‍्त अन्तलश्रात्री अधिया वत्तेमान हैं। ये 
जो रस बाहर फेऋ्ते हैं चद सीधे खूनफे भीतर चला जाता है। 
यह शरीरके भीतर विभिन्‍त्र रासायनिक परिवतते कर देता है एव. 
शारीरिक विभिन्‍न यत्नों की परिचालन में काफी असर डालता है। 
नियमित आसन करनेसे इन प्र यियोभि कर्म क्षमता फिर आजाती है एव बृद्धता 
दूर हो जाती हैं। इन तमाम आसनो के अभ्यास से छीवर इत्यादि वहि- 
श्रावी अ थियाँ भी चगा हो उठती हैं एवं वह शरोरमे जो जरुरत के कामों 
को करती है वह अच्छो तरह से होने लगता है। 

साधारणतथा जो व्यायाम किया जाता है उसका ध्येय शरीरमें मास पशियों 
की उचित पुष्टि दी रहतो दें। किन्तु योगिक व्यायाम का उद्देश्य शरीरको 
स्वस्थ एवं दीर्घजीवी बनाता है। भास पेशियो' की चृद्धि होनेते शरीर अच्छा 
हो जाता है. ऐसी बात नहीं है । जब शरीरमें अत्यधिक मास उत्पन्न 
होता है, तब शरीरका अधिकश माल मसला उसकी पुष्टि के ल्यि ही 
खर्च होता है, और उसके फलस्वरूप हृदय एवं फुसफुस आदि शरीर के 
प्रधान-प्रधान यन्त्र कमजोर हो उठते हैँ । इसलिये देखा जाता है कि पहलवान 
लोग हमेशा अल्पजीवी होते हैं। लेकिन योगिक व्यायाम शरौरके प्रधान- 
प्रधान यन्त्रो को सब और स्वस्थ कर दरीरकों नया बना देता है । इसलिये 
ऋषियों द्वारा परिकल्पित योगिक व्यायामकों तुलना प्रथ्वी के किसी भी 
वज्यायाम्त से नहीं की जा सकती । 


[२ |] 
पद्म[सन 


पहले पश्मासन में कुछ क्षण बेठकर योगिक व्यायाम प्रारम्भ किया जाना 
चादिये । स्थिर होकर घार्ये जघि पर दाहिना एवं दाहिने जांघे पर बायां 
१८ 
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पाव रखकर वह आसन किया जाता है । हत समप्र भेहद्‌ड फो साध कर सोधा 
रखना जहरी है| इसी आसन में वेठकर विभिन्‍न योगासन किया जाता है । 
इसलिये सघसे पहले इस आसन का थभ्याप्त होता जावश्यक है। प्रत्येक दिन 
इस आसन को करने के बाद मे सुजगांसन, धनुराप्तन, पश्चिमोत्तानासन, सर्वागा- 
सब, भत्त्यापन, शीर्पासव, अधेमत्ेन्द्रातन, योगमुद्रा, उड्रीयान, नोली व 
सवासन अभ्याध करता आवश्यक है। इस झासतो को क्रमश बरते जाने 
से दी ठीक ठीक रूप से आसन द्ोता है । 
भ्ुजड्रामन 

साप निस तरह फन करता है, ठीक उसी तरह इसको भी ऊफरना पढ़ता 
है। इसलिये इसको भुणद्रासन कहते हैँ। छाती पर सोकर दोनों हाथ को 
छाती के चगल में रखकर घीरे से ऊपर के शरीर को ऊँचा उठाने से यह 
आसन किया जा सफ्रेगा। इस समय उठे हुए शरीर का भार द्वाथों पर 
रखकर प्रथा सम्भव भेक्दड फो पीछे की ओर मोइना चाहिये। यह शासन 
प्रति बार दस से लेकर पन्द्रद सेवेंड तक एवं तीन से लेझइर पाँच धार तक 





भुजपझ्नासन 
करना चाहिये । इस्त आसन छे समय स्वास प्रस्वास स्वाभाविक द्वालत में रहेगा। 


इस आसन से मेझदठ का कड़ापत दूर द्ोता है एवं इसड्ी छचफ 
(,0७४४४०/४६ ) बढ़ नाती है। मेददढ की लचकता पर ही मनुष्य फी 
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जीवनी शक्ति एव योवन निर्भर करता है । जब मेरुदड कड़ा हो जाता है तभी 
खुढ़ापा आती ऐै। विभिन्‍न स्नावुविक कार्य्ये मेरुदड के राघ्ता से ही सम्पादित 
होता है एवं इसी रास्ते से मस्तिष्क में अनुभूति भी पहुँचती है । इसके भछावा 
बहुत से स्नावु मेरंदड यत्र से ही पेढा छेते हैं । इसलिये मेरुदृड की सबलता 
के ऊपर जीवनी शक्ति, कम क्षमता एवं यौवन निर्भर करता है। इस आसन 
द्वारा मेरदड में ताकत आतो है और उसते देह नवीनता प्राप्त करती है । 


शलभाप्तन 


शलभ शब्द का अर्थ तितली है । तितलीके अनुसार. दोनों पाव को ऊ'चा 
करके यह आसन किया जाता है इसलिये इसे शलभासन कहते हैं । 

छातो के ऊपर सोकर यद्द आसन अहण किया जात्ता है । दोनो हाथ शरीर 
के दोनों ओर उष्वेमुखी एवं मुष्ठिबद्ध ह्वालत में रहता है । इसके बाद स्वास 
लेकर कुम्भक करके ( याने सास रोकऋर ) दोनो पाव को सोधा करके यथा 
सम्भव ऊपर उठाया जाता ऐै। इस तरद्द ५ सेकेंड या जब तक सास बन्द 
रखा जाय तब तक रहकर पावो को उतार लेवा पढ़ता है एवं धीरे धीरे स्वास 
छोड़ देना पढ़ता है । इस ढंगसे एक से लेकर तीन घार फरना चाहिये । 

जेसे भुजगासन ऊर्वे शरीरका व्यायाम है, उसी तरह शलभासन 
निम्न शरीर का है। इस भासन के अभ्यास से कोष्ट परिप्कार रहता है , 
लीभर, पक्रियस एवं मृत्रयन्त्र सबता लाभ करता है एवं तलपेंट की समस्त 
मांसपेशी व निम्न भमेरुदड मजबूती द्वासिलठ करता दै। इसलिये 
नियमित रूप से इसको फरनेसे फटि बात या फमर दर्द, साइटिका 
एव जननेन्द्रिय की दुर्वेलता दूर दो जाती है एव चलने फी शक्ति में बृद्धि 
डोती है,। द्ृतपिंडकी कमजोरी या हृदय की फोई बीमारी रहने पर इस 
आसन को छोड़ना चाहिये। 


न 


२७६ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


पधन्तुपासन 

इस आधन को ग्रहण करने के समय शरीर घतुपाकार हो जाता है? 
इसलिये इसको धनुपासन कहते हैँ । 

ऊपर सोकर इस आसन फो करना पढ़ता है! हारीर सीधे रूप से 
एफदम शिपिल द्वालत में रहता है। उसके घाद दोनों हाथों द्वारा दोनों 
पार्वों को एड्री को पकड़ कर एक तरफ साथा, कन्धा वे छाती एवं दूसरी 
और जा दोनों को ऊपर को और उठाता पढ़ता है। 
इस समय केवल पेठक ऊपर शरीर का' समस्त भार रहता है। 
एवं मेद5ण्ड धीरे-धीरे टेढ़ा होकर वनुत्र के आकार का हो जाता है। इस 
समय स्वास स्वाभाविक हालत में चलता रहता है । इस छवृस्था में पाच से 
लेकर बीस सेरेन्ड तक रहकर फिर स्वाभाविक प्रथम अवस्था में शरीर फो 
छे आता चाहिये । व्यायाम को पुन पुन तीन वार करना वई्ता है । 





घनुपापन 


यह आस मेसदढ को जवानयुक्त फरता है और पेट की तमाम थौमारीयों 
फो नह फरती है । इसलिये स्नायु-दुर्घठता व अजीण (0989879) रोग की 


यह एक श्रेष्ठ चिकित्सा है। इससे मधुमेह भी आरोग्य 
20५) घुमेदद लाभ फरता है एवं पेट: 
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पश्चिमोत्तानासन 
इसके द्वारा शरोर के पिछले भाग का व्यायाम होता है। इसलिये 
पश्चिमोत्तानासन कहते है । 
पीठ के ऊपर सोकर यह आसन शुरू किया जाता है । दोनों द्वाथ साथे 
के पीछे की ओर फेला रहता है । उसके बाद दोनो पाव को जमीन पर रख 
कर स्वास ग्रहण करते करते साथा और छाती को उठाकर बेठना होता है । 
उसके बाद क्षण सर भो भ्षपेक्षा नहीं कर स्वांस छोड़ते छोड़ते शरीर 
झुकाकर दोनो हार्थों से पाव के अगूठे को पकड़ना जरूरी है। इस समय 


छोड़ने के साथ ही साथ वार वार सिर को भुक्ाकर जड्डा से मिलाना 
पढ़ता है । 

दोनों केहुनी जमीन के साथ भाकर मिल जाते हैं। लेकिन यह खूब 
धीरे-धीरे करना जरूरी है और प्रतिदिन कुछ कुछ कर अभ्यास की चेश 
करनी चाहिये। इस समय पेट का निचला हिस्सा भीतर खींच 
छेना चाहिये । इस तरह दो मे लेकर पाँच मिनट तक रहकर फिर स्वास 
छेते लेते पूर्वावस्था में सो जाना पढ़ता है। इस त्तरद तीन थार किया 
जा सकता है । इस भासन में बेठकर सिर नीचे करने को समय में जोर 
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जवर्देस्ती ( 8607778 ) व माकुनी ( 677 ) दरेक हालत में वर्जन 
कहना जरूरी है । 

यह आसन पेट व मेरूदड का एक श्रेष्ठ व्यायाय है । इसके द्वारा पाक- 
घ्थली, लीभर, कोमयत्र ( [/8700०998 ) ,भात, मूत्र यत्र व मूत्राशय आदि 
घष्ठा द्वो उठता है एवं मेरुदड में झुझने का सामथ्य प्राप्त होता है। इससे 
अजीणे, फोएछपद्धता, बवासीर, छायबीटीज, स्वप्नदोष, जननेन्द्रियकी 
इर्वलता, पेटकी बढ़ी हुईं चर्बी, लीभर और पिल्ही आदि के विभिन्‍न 
रोग नष्ट होकर भारोग्य लाभ करता है । इससे जठरामि की वृद्धि होती है एव 
मेरुदण्ड में झुकाव आने की वजद्द से वृद्ध शरीर में यौवन का फिर से समा- 
वेश हो जाता है और बूढ़ापा दूर दो जाती हे । 


श्‌७८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
लेकिन पिल्ही या यकृत के बढ़ जाने पर, एपेनदिसाटटिंस व दानिया शेग 
रहने पर एस व्यायाम फो छोड़ देना ही उचित दे । 
हलापन 


यह आपने ग्रहण फरने फे समय में शरीर इलके आकार या द्वी जाता 
है । इसलिये एसे हलासन फहते हैं । 

चित द्ोफे सोफर यद्द आसन प्रदण करना पढ़ता है । दोनों द्वाय जंघे 
के दोनों बगल में रहते हैं। इसके याद दोनें| पाव फो सीधा रखके एवं द्वाय॑ 
फो पूर्वंवतत छोड़कर धीरे-धीरे पावों फो ऊपर उठाना पहुता है। ४० टिद्री 





उत्थान-पादासन 


तक पांव आ जाने पर जरा विश्राम करना पटता दै। बह एक उत्तम अलग 
आसन है। इसको उत्थान पदासन कहते हूँ । इसफ्रे बाद ९० तक पांव 
उठाने पर जरा विभाम फरना चाहिये । पीछे दोनों पांव ऊपर टठाकर घीरे धीरे 
पर के पीछे जमीन छूना पढ़ता है । इस समय दोनों जांघे आपस में मिले 
हुए एवं सीधी द्वालत में रहना जछरी है | दस अदस्वा से रहफर ठुदृढी से गरा 
फो दाना जरुरी द्वोता है। इस तरद्द १० सेकेणएए रहफर फिर दोनों पाँव 
फो ऊपर उठाकर पहले को द्वालत में ले झाता चादिये। शसके घाद दोनों हाथ 
गर्देन के नीचे में पज्ा मिड्ठाकर रखना जरूरी दे। तृतीय बार फिर दस 
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आसन को ग्रहण कर इस तरह दोनों पावों को सिर के पीछे यथासंभव 
फेलाना चाहिये । इस आसन में स्वाभाविक ढग से स्वास भरहण करना चाहिये । 





हलासन 


यह आमन मेरुदण्ड के लिये एक श्रेप्ठ आसन है। इसके अलावा 
कोष्टबद्धता, तलूपेटो की मेद-बहुलता और मधमेद्द इत्यादि रोग इससे 
दूर होते हैं । 

सर्वाज्ञासन 

चित होकर सो के यह व्यायास करना होता है। पहले पाँव को 
मोढ़ कर पेट के ऊपर तह्ठ देकर रखना पड़ता ऐै। इसके बाद दोनों पांव को 
मिलाकर धीरे घोरे समू वे शरीर को इस तरह उठाना पढ़ता है कि दोनों पाव 
सिर के ऊपर शुन्य में और सीधा अवस्था से रहेगा । इस समय साथ ही 
साथ दोनों हाथों द्वारा कमर पकढ़ कर सपूचे शरीर को सीधा रक्‍खा जाता 
है एवं टुढ्ढो द्वारा गला को दबाना पड़ता ऐ । उससे थाइडरये ग्लाड से काफी 
रस निकल कर दूसरे खून के साथ मिल जाता है। पनको सो इस हालत में 
थाइरयेड यत्र के उपर निवद्ध रखता जरूरी है । इस समय स्वास-प्रस्वास स्वाभा- 
विक गति से चलता है । इस तरह कुछ क्षण रहने के वाद धीरे-धीरे छाती 
क्रे ऊपर दोनो जथे को उतार लेना पढ़ता है और फिर पूर्वावस्था में पाव को 


$ 
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हे जाना पढ़ता है। इस तरह पाच छ बार तह किया जा सकता है। 
लेकिन अगर एक वार में द्वी पाच मिनट तक रद्दा जा सके ती वार वार 
करने की आवश्यकता नहीं पढ़ती । इस अवस्था में अभ्यास मुताबिक समय 
बढ़ाकर इसे भावे घटे तक किया जा सकता है। 


प्रधानत थाइर्येड अन्वियों को, 
ति सहन शक्ति की उरद्धि के लिये ह्वी यह्द 
आसन प्रहण शिया जाता है । याइस्येड 
अग्थि 00970 070 ' गलाके 
नीचे और सामने भागों में वत्तेमाव है । 
यह एक नलीहीन (0000855) पग्रन्वि 
है। इससे जो रस निकलता हे वद खून 
के स थ जा मिलता दे । याइरयेड फा यह 
रस जो शरीर के ल्यि अत्यन्त जर्री द्दे 
काफी परिणाम में नहीं होने पर सदामि, 

९ 

दर्द, आलस, निद्राह्दीवता, शरीर के वजन 


में कमी, मानसिक अवसाद, चर्बी को 





सवक्षासन 

कमी, जनने न््रिय सम्बन्धी रोग एवं अकाल वार्धज्य इत्यादि रोग उत्पन्न होता हे 
दूसरी तरफ जब थाइरयेड रस अच्छी तरद्द निकलता हें, तव शरीर फो तोदना 
घनाना ( 7090800]757) ) में इस तरह प्राण सचार होता है कि शरीर 
के विभिन्‍न यत्र स्वस्य, सबछ एवं कर्मशीलू हो उठता हैं। इसके अलावा 
यह स्नायुयों फो नये कर बनाता दे । इसलिये इस आसन के फलपवरूप शरीर 
फी तमाम क्षमता उन्नत होती हैं एवं गिरा शरीर भी नया यौवव लाभ 
फुरता है । वर्तमान समय में नारी और पुरुष फो यौवनादस्पा प्राप्त 


7 ड लगा दिया जाता हे। इस दरह के काम 
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में बहुत रुपये खर्च होते हैं । और वह्द बहुत सकटमय है । लेकिन 
इस तरद्द आसन करने से क्रभी भी ऐसी तकलीफ नहीं लेती पढ़ती 
है । बहुत से ख्री-रोग भी थाइरयेड ग्रन्थि की उचित रस निःसरन 
के अभाव के कारण ( 60ए70व 06त७॥09०709 ) द्टी हुआ करते हैं । 
इसलिये यह भासव अहण करने से त्लियो की मातिक घममे सवधी तमाम बीमारी 
शीघ्र भच्छो द्वो जाती है । कोई कोई ऐसा भेद रोग है. जो किसी भी हालत 
में आराम नहीं होता । कितु इस आसन के ग्रहण करने से शरीर में तोड़ना 
और बनाना के शक्ति इतनी तेजी से बढ़ती है कि वजन आपसे आप कस होकर 
घ्वाभाविक हालत में चला आता है। थाइरयेड रस खनके खेत कणो फो सुस्ध 
रखता है एवं इसकी सख्या को बढ़ाता हैं । इससे शरीर में रोगो के प्रतिरोध 
को क्षमता बढती है एवं विभिन्‍न सक्रासक बीमारी से देह को रक्षा होती है। 
इसलिए किसी किसी का कहना हें कि हैजा, प्लेग, बसन्‍्त, कुष्ट इत्यादि 
सक्रामक बीमारी सर्वागासत केरने से नहीं होती। इस आसनके करने से 
एपेन्डीसाइटिम रोग में अत्यन्त उपञ्ार होता है! गर्भाशय का स्थान च्युति 
व वहिगेमन (078))]908॥797+ ४70 .॥ ०७.89) और हनिया रोगको 
यह एक प्रधान चिकित्सा हे । इसके ट ₹ बहिर्गत चच्चादानी और आत अपने 
रुथान में भाकर फिर स्थापित हो जाता । अजीण एवं कोष्ठवद्धता रोग में भी 
इससे काफी लाभ होता है। इस 8 रद के करने के बादही मत्म्यासन करना 
जरुरी है । 


समत्स्यासन 
यह आसन ग्रहण करके सछली की भ्ाति जल के ऊपर रहा जा सकता 
है। इसलिये इसको मत्स्यासन कहते हैं । 
पद्मासन में वेठकर यह आसन ग्रहण किया जाता है । पहले इस हालत 
में चित द्वोफर सो जाना आवश्यक हैं । उसके बाद दोनों केहुनियो पर 
भार दे कर पेट और छांती को ऊपर उठाना पढ़ता ह.. एवं मेरुदड को इस 
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तरह टेढ़ा करना पढ़ता है जिससे कि वह एक पुछ के माफिक हो जाय। 
इस समय एक तरफ माया और दूसरी भोर चूतड़ के ऊपर शरीर फा भार 
रहता है । इस द्वालत में कघों फो यथा सभव पीछे फी ओर ठेढ़ा फिया 
जाता हे एव गला में विशेष जोर पढ़ता हे । 8सके घाद दाहिने हाथ द्वारा 
बाये पांव एव वाँया हाथ से दाहिने पाँव के अनूठे को पकड़ता पढ़ता हैं।' 
इस आसन के ग्रहण करने के समय में स्वास-प्रस्वास के व्यायाम करने को 
यथेष्ट सुविधा द्ोती हे। इसलिये इस झासन के संमय भे घार थार धीरे धीरे 
स्वॉस-प्रत्यास का व्यायाम करता चाहिए। इस आसन फो उतारते समय 
केहुनी पर भार देकर उतारना आवश्यक है । 

यह आसन हमेशा सर्वान्नांसन के शेप हो जाने पर ही करना चाहिते । 
सर्वाज्ञासन में गला जिस हालतमें रहता है मः््यासन में ठोक उसके विपरीत 
रहता है। इसके फलस्वरूप गला की स्नायु, मांसपेशी एवं धाइर्येड व प्पारा 
धएरयेड ग्रन्धियाँ विशेष रुप से शक्तिशाली होती हैं। प्यारा याइस्येद 
ग्न्थियों की संख्या चार है एवं यह थाइस्येड प्रन्थि के पास तथा पीछे में 
रहती हैं। छारीर की छजन शक्ति में इसका विशेष उपयोग होता है । 
इसलिये सर्वाद्नासन के साथ इस आसन को करने से पूरा छाम द्वोता है । 

शीर्षासन 

हस आसन से मत्तिष्कयत्र का व्यायाम होता है। हसल्यि इसको शीर्षा 
सन कद्ष्ते है। 

जमीन पर मिर ओऔर दोनों पांव ठीक ऊपर शून्य स्थान में रख कर यह 
व्यायाम किया जाता है। पहले घुटना पर बेठकर प्र छो जमीन 
से पिलाना पढ़ता है। हाथों की उयूडी से छेकर केहुनी तक॑ 
के अय जमीन से पिछे रहेंगे एव उगुल्यिं परस्पर मिले रहना चाहिये । 
उसके घाद दोनों पावों प्रो मोहकर एवं पिर के ऊपर जोर देकर दोनों 
पार्वो को ऊपर उठाना पढ़ता है। इसी समय दोनों हार्पों झो आपस में 
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मिला फर कुछ पिर के नीचे कुछ प्िर के पीछे रखना पढ़ता है। सिर के 
नीचे जमीन पर तद्द देकर कुछ कपड़ा रखना आवश्यक द्वोता है। पहले 
पहले बार धार पांव ऊपर उठा कर कुछ क्षण रखकर फिर नीचे ले भाना पढ़ता 
है। कुछ दिन तक इस तरह अभ्यास करते रहने पर पांव मोड़ कर कमर 
तक शरोर को स्थिर रखने की चेष्टा की जानी चाहिए। पीछे सारा शरीर 
आसानी से विलकुल सीधी रेखा में खड़ा दो जाता है। इस आसन 
समय स्वांस प्रस्वास स्वाभाविक द्वालत में रहता है । 

पहले पहछ इस आसन को करने के समय में एक आदमी की सद्दायता 
लेने से बहुत अच्छा होता हैं। अथवा दिवाल पर पाव देकर यह निर्भय 
होकर किया जा सकता है । पहले पहल शरीर फो जग पीछे की ओर हिला- 
कर रखना चादिये। उससे गिर जाने की सभावना नहीं रहतो। 
यह आसन पहले कई सेकेंड के लिये करना णरूरी है, इसके बाद धीरे धीरे 
समय बढ़ाकर २० मिनट तक किया जाता है। पांव उतारते समय पहले 
पाव छो मोढ़कर छाती पर लाना जरूरी है । फिर उसको स्वाभाविक द्वालत 
में ले जाना चाहिये । हु 


शीर्षासन को आसनें का राजा कद्दा जाता हें। क्योंकि सता. ध: 
मूल केन्द्र सिर हे । इस आसन से काफी खून पर में पहुँचता है जिससे 
'समत्ष्त स्तायु और उसके लगाव के तमाम यत्र उद्दीप्त हो उठते हैं। 
मस्तिष्क के भीतरी मार्गों में जो यौवन अविया ( 78807 0009 ) 
हैं. इस आसन के फलस्वरूप वे जी उठती है। यह ग्रथि आकार में 
एक मोटर के समान है । किन्तु इससे जो रस निकलता है वह शरीर के ऊपर 
प्रबल प्रभाव जसाता है । किसी भी कारण से ह_स ग्रन्थि का रस ठोक से नहीं 
निकलने “के कारण शरीर को दतियों की वृद्धि रुक जाती है, 
जनन यत्र दुवेल हो उठता है एवं मानसिक उन्नति रुक जाती है। इस 
-अन्धि से निकले हुए रस से केलशियम हजम होता है । इ&ट्टी और दांतों के 
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गठन, इतविंड और स्नायुविक यत्रो का क्रियाशीलता एवं जीवाणु से ख्था पाने 
के लिये शरीर के मीतर कैल्शियम विशेष रुप से जह्री होता है । इसके 
झलावा इन प्रन्थियों के रस निकलने की ताकतों के छपर ही योवन- 
शक्ति निर्भर करती है । इसलिये शीर्षासन अभ्याप्त करने छे जैसे स्वप्य भौर 
सुहौल शरीर गठित होता है बेसे ही चिर यौवन की प्राप्ति द्वोती है। 
हम छीग पूराणों में पाते हैँ. कि उस समय के योगी लोग अमर लाभ करने 
के हिये ऊर्ध्पपद होकर तपश््या करते ये। सचमूच वे श्ीर्पासन एवं सर्वाप्नासत 
हीं फरते थे। इन आसनो फा अभ्यास ही चिर यीवत लोभ छी 
साधना है। इद्धता शरीर की एक जवस्पा हैं। किन्तु इसकी यथा सभव इस 
जासन के जर्यि दूर रक्‍्सा जा सकता है औौर जन्त में पद्धावस्था जाने पर भी 
जढ़ता नहीं आ पाती । यह मूल स्नायुयों का व्यागाम है। इसल्यि इसके 
अभ्यास से ह्िस्टीरिया, माथे का चक्र, स्‍नायु सूल, स्वप्नदोष, उनन्‍्माद रोग, 


हि 


मुढ़ता ' 0009 ), प्रजनन में अक्षमता ( 7777009009 ) इल्यादि 
रोग भाराम होता है । 
छेकिन दोत, कान, नाक, गछे में सृजन रहने पर यह व्यायाम बढ़ी 


फरना चाहिये। दृदू-रोग एवं अधिक दुद्धता भा जाने पर भी इस व्यायाम 
को वर्जन करना उचित है । 


अध मत्पोेन्द्रासन 
पांवकी एड़ी के ऊपर बैठकर यह आसन फरना पढ़ता है । पदले बाये 
पावकों मोदकर एवं पाव की एड्रो मर-द्वारे नीचे रखकर उसके ऊपर घेठना 
सआवश्यक है। पीछे दाहिने पाँव घुटनों के नजदीक भोहकर वाया पोवके 
घाहर रखना पढ़ता है । इसके बाद बाये द्वायको दाहिने जधे के ऊपर देकर 
चाया द्वाय से बांया घुट्नेको कसकर पकड़ना पढ़ता है। इस समय दादिना 
अुटना बार्यां बगल द्वारा दबाकर पकड़ना जरूरी है। इसके बाद दादिना द्वाप 
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पीछे ले ज्ञाकर पावकी एड़ी पकड़ कर पोठ, माया व कन्धा दाहिनी ओर घुमाना 
पढ़ता है। पाच सेकेन्ड इस तरद्द रहनेके वाद फिर दाहिने पावको एड्री पर 
घेठऋर उपरोक्त पद्धति के मुताबिक मेरु दटकों टेढ़ा करना पढ़ता है। इस 
आसनको ग्रहण करने के समय में मेरदड किसी दूसरी ओर न मुढ़ जाय 
इसका ध्यान रखता चाहिये । इस समय स्वास प्रस्वास स्वाभाविक गतिसे 
रहेगा । 
इस आंसत से मेरुदड प्रवरू 
रुपमे मुढ़ता है। इसलिये इस 
आसनकी अगरेजी में “४8 
8]0776 $४१56 ) कहते हैं। इस 
आसन से मेरुदडकी स्नायु यधेप्ट 
रूप से रक्तत्तान लाभ छरती हैं । 
इसके फलस्वरूप स्नायु यत्रके साथ 
समस्त मेरुदड सबल और स्वस्थ हो 
उठता है । 
मत्त्येन्द्र नामके एक अश्रसिद्ध 
योगी थे । यह आसन करने से 
उनके आविष्कृत आसनों का आधा 
किया जाता है, इसल्यि इसका नाम 
अधंमत्स्पेन्रासन है । 





अर्घ मत्यन्द्रासन 


योगमुद्रा 
पद्मासन में बेठकर एवं दोनों हाथों दोनों पावश्लो ऊपरी हिस्से पर रखकर 
यह भासन ग्रहण किया जाता है। घधंठने के बाद निश्चास छोड़ते छोड़ते धौरे 
घीरे मस्तक जमीन से मिलाना पढ़ता हैं। इस हालतमें पाँच सेकेण्ड तक? 
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ह,॥ै। दोनों पाव कुछ कुछ दूरी पर रहते हैं। विश्वास छोडनेके पहले तल- 

पेटी को भीतर खींच लेना पडता है । उसके बाद दोनों बगलक्े संस पेशियों 

को सकुचित करके पेटके भीतर द्वी मास पेशियोंकी फुडाना पड़ता है। आधा 

मिनट तक ऐसो हालतमें रहकर फिर पहलेकी हाल्तमे चछा आना आवश्यक 

है। इस त्तरद् पाच छ' बार किया जा सकता हे। यह अभ्यास करने पर 

कजीण, कोष्ठ-वद्धता इत्यादि कोई भी रोग कसो भी नहीं हो सकता है । 
संबासन 


ठमाम आसव फरनेके बाद कुछ देर तक सवासन करना पडता है। इससे 
यऔरिक व्यायात्र करने के बाद शरीर सम्पूण विश्वाम प्राप्त होता है ( इसके 
अग्रोगक्के लिये 'विश्ञाम और आरोग्य' अध्याय देखिये ) । 

0 उय- ३] 

योगासन झअहण करनेका सत्नसे अच्छा समय सध्याकारू है। क्योंकि 
सघध्या समय शरीर घकावटसे मुक्त रहता है! फिर भी सुबहमें योगिक व्यायास 
करने में कोई आपत्ति नहीं है। जिनके पास पूरा समय नहीं है वे एक बेला 
भाधा आसन करके भोर एक बेला बाकी आसन कर सकते हैं । 

आसनोंके साथ अन्य व्यायास भी किया जा सकता है। लेकिन ऐसा 
होने पर एक वेलामें साधारण व्यायाम और अन्य बेला में आसन करना उचित 
है। कसी भी भरे पेट में आसन अहण करना उचित नहीं है। खानेके 
कस से कम पाच घठेके बाद आासन अहण किया जा सकता है। किन्तु 
फल, फूल इत्यादि लघु आहार करनेके कुछ ही देर बाद आसन ग्रहण किया जा 
सक्ष्ता है। 

जमोनके ऊपर एक कम्बल और उसके ऊपर एक चादर घिछाकर आसन 
अहण फरना चाहिये। कम्बल नहीं रहने पर चठाई भी विछाकर आसन 
झहण किया जा सकता है। 
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साधारणत दौपिन पहन कर आसन ग्रहण किया जाता है । लगोट पहन 
कर भी आसन अद्रण किया जा सकता है। यदि फोपीन पहनने में फोई 
असुविधा जात पड तो घोती समेटकर या द्वाफ पट पहनकर भी आसत कर 
सकते हैं। शरीर में फोई भी फपड़ा नहीं रहना ही उचित है । लेकिन शीत 
काल में एक गजी या फतुआ पहिना जा सकता है । 

जहा तक सम्भव हो खुली हवामें आसन करता चादिये। घरके भीतर 
करने पर घर की खिडकिया एवं दरवाजे ययासम्भव खुले रहने चाहिये। 
जिस जगह किसी तरह की दुर्गन्ध हो अथवा जहाँ हवा का आगमन 
न हो वह कमी भो आसन ग्रदण करना उचित नहीं है । क्योंकि कितने 
आसन के साथ-साथ स्वांस प्रस्वास का व्यायाम किया जाता है. और वह 
हमेशा खुली हवा में दी करना जझूरी है। 

इमेशा धांत चित्त होकर आसन ग्रहण करना चाहिये। हप समय सत 
में छिसी चोज की उत्तेजवायूलक भाव रखना ठीक नहीं एवं शरीर को 
शिधिल ( 700५ ) कर लेना जरूरी हैं। भासन थत्यन्त शाति से चच- 
लता फो छोड़ फर करना चाहिये । 

प्रतिदिन नियमित समय में आसनोंका अभ्यास फरना जरुरी है, ऐसा 
होने से ही ठोफ ठोक उपकार हो पाता हैं । 

आसन-भभ्याए करने के साथ आहार में संयम का सी अभ्यात्त करना 
कर्तव्य द्ोता है. एव यथा सभव अद्याचस्य का पालन करना णझरी होता 
हैं। जिसके जीवन में किसी विषय में सयम नहीं है उनके लिये आसन 
बया किसी भी चीज से उपकार होता सभव नहीं है । 

कोई-झोई मन में ऐसा सोचते हैँ. हि आसन करने से भयकर व्याधि 
पदा हो बाती है। पह एक बिलकुल गलत घात है। साधारण व्यायम जिस 
“सरद किया जाता हैं, उसे तरह सासन भी क्रिया जा सकता है। यौगिक 
आसन व्यायाम छोड़कर और कुछ नहीं दे । केवल बह वेशञनिफ जाधार पर प्रति- 
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पिउत हैं। तब भी खून धीरे-धीरे इन व्यायामों का अभ्यास होना जरूरी है । 
आसन में घेठकर कई तरह शरीर को टेढ़ा मेढ़ा करना पड़ता है । पहले पहल 
शरीर को खूप कम ठेढा करना उचित ह एवं थोड़ी देर के लिये करना 
उचित है। इसके बाद अभ्यास होने के साथ ही सब तरह प्ले मात्रा बढ़ाने 
को कोशिश होनी चाहिए । क्योंकि धीरे धीरे अभ्यास करने से कभी 
भो खराब नतीजा! नहीं निकल सकता हे । 

पहले पहल कई असन बहुत कठिन माद्म पढ़ते है। किन्तु धेये के 
साथ अभ्यास करते जाने पर ऐसा कोई भी आसन नहीं जो वश्ञ में नहीं 
आ सके। 


श्रद्धा और विश्वास के साथ जआासन ग्रहण करना चाहिये । प्रत्येक आसत 
अद्ृण करने के समय जिस आसन से जो उपकझार द्वोता हे उस सबन्ध में मन सें 
स्वकृत्प-भाववा (5८60-37 /2०९8007) लेने से अत्यन्त उपकार द्वोता है । 

मर्दों की भाति औरतों को भी आसनों का व्यायाम काना चाहिये। निय- 
मित्त स्प से इन आसवतवों को करने से उनका स्वास्थ्य अच्छा हो जायगा, 
प्रसव-वेदना बहुत अश में कम हो ज,यगी और कोई स्त्री-ब्याधि जल्दी पकड़ 
नदीं पायेगी। किन्तु प्रतितस मासिक-घर्स के समय पाच दिन के लिये 
भाप छोड़ देगा चाहिये । सन्तान की सम्भावना होने पर भी तीन सास के 
घाद और भाप्तन ग्रहण करना उचित नहों । तो भी इस समय प्राणायाम का 
अस्यास करने से अत्यन्त उपकार होता हें। प्रसव द्वो जाने के तीन 
मास वाद फिर आसन झुरू कर देना चाहिये । 


कुछ ही दिन आसम करने से ही यथेष्ट लाभ पहुँचता है। किन्तु 
स्वास्थ्यपू्ण जीवन बितानेके लिये इसे बहुत दिनों तक करना चाहिये । शरीर 


ठीक हो जाने पर सप्ताह में दो दिन द्वी आसनोंका व्यायम करना काफी: 
होगा । 


१९ 


एकबिज् अध्याय 
स्वांप का व्यायाम 
[१] 


हमछोग जो स्वाभादिफ तौर पर सांप लेते एवं छोड़ते हैं उसी सास फो 
देर तक लेने एवं देर तक छोढ़नेको क्रिया को सांस का व्यायाम कहते हैं। 
हमारे देशमें यह व्यायाम प्राणाथामके नामसे प्रचल्ति है । 
हमारे फेफड़े धौंकनों के समान हैं। यह जितवा दो फेला हुआ द्ोगा 
उतन! हो दवा शरीरक॑ प्रीतर प्रवेश कर सर्गी। वदनमें हवा जब अधिक 
मात्रार्मे प्रवेश करती है तब अधिकरें अधिक्र आक्सिजन भी शरीर में 
घुस्तो हैं। जिन से शारीरिक दहन-शक्ति काफी जल उठती हे और अग 
प्रत्यगर्मे गर्मी एवं नयी शक्तिका (2806 ४00 670709) सचाए द्वोता है। 
इसके फलए्वरुप भोजन अच्छो तरद् परिपाक होकर जिस तरह नया रस पदा 
करता है उसी तरह तसाम दूषित विकार सी भस्म द्वोकर शरोरसे बाहर 
निकल पढ़ते हैं। इसल्यि प्राणायाम द्वारा पूर्ण स्वास्थ्य लाभ शिया जा 
सक्रता है। 
हम जो साँस खांचते और फेंसते है उसमें हमारे फेफड़ैका एक तिद्दार 
भाग ही काम में लग पाता है । धाकी दो तिद्दाई भाग बेकार दी रहता है 
और यह बेझार हिस्सा जो सास के साथ-साथ फेलता नहीं द वह व्यायामकी 
कसीके कारण रद और शिविक पढ़जाता ६। इससे उसमें तरइ तरदऊे 
विकार जमा हो जाते हैं और फेफड़ा रोगोंका क्ेन्त वन जाता हू । यही पनह 
है कि दुनिया मरनेवालों की तायदाद में एक तिद्वाई फेफड़ों के रोग से मरते 
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हैं [सर [॥70]907, ४, 2,--80776 0877९, 7,889) इस- 
लिये दीर्घ जीवन प्राप्ति को लिये कुछ उपाय तिकालना नितात आवश्यक है 
जिससे कि फेंफड़ेकि थाकी अश भी काम में लगाये जा सके । प्राणायाम द्वारा 
यह काम भलों भाति सम्भव द्वोता हैं । 
जैसे सावारण सास लेने एवं छोड़ने में छाती फेलता नहीं, बेसे ही ऐसे भी 
बहुत से लोग हैं जिनका कि छाती स्वाभाविक द्वी सकुचित है । वे काफी हवा 
लेने मे भी असमर्थ हैं। किन्तु लगातार सांस का व्यायाम करने से छाती की 
चौड़ाई धीरे-धीरे बढ़ती जायगी। इसका फलस्वएप जलन किया (0:09/607) 
घढ़ेगी तथा हृदूपिड और फेफड़ा पहले की भपेक्षा अधिक स्वच्छन्द एव 
सुन्दर ढग से फाम करने लग जायगा । दरीर में रक्त सचालन भच्छी तरदद 
होने लगेगा एवं तमाम रक्त विकाररद्दित और स्वस्थ्य घन जायगा। 
ऐसा क॒द्दा जा सकता है. कि जो जितना गभीर स्वास छेते हैं उनका 
फेफड़ा उतना ही अधिक मजबूत है। फेफड़ो के फेलने एवं सिकुड़ने फी 
क्षमता को ही फेफड़ों की शक्ति कद्दी जा सकती है। व्यायाम द्वारा 
समूचे शारीरिक अग में जिस तरदद शक्ति का सचार होता है फेफड़ों में 
भी उसी ढंग का द्वोता है। सांस के व्यायाम को फेफड़ों का व्यायाम 
कह सकते हैं। इस सास के व्यायाम के अभ्यास से फेफड़ों की शक्ति 
क्रश बढ जाती है और पीछे काफी सास छेने और छोड़ने 
सकता है । 
हवा को हमारे शास्त्र मे प्राण कहा गया है । छाती के भीतर जब हवा 
का परिमाण घढ़ता है तय प्राण-शक्ति की द्वी पढ़ती साननी चाहिये । सचमुच 
में ऐसा देखा गया है कि जिसका सास देर में लिया और छोड़ा जाता 
है उसका जीवन उतना ही दीर्घायु द्वोता है । इसलिये स्वास्थ्य रक्षा एव 
रोग मुक्ति के लिये जितने भी साधन हैँ उनमें प्राणायाम का एक 
महत्वपूर्ण स्थान है । 
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प्राणायाम से मन में भी प्रसन्नता भाती है। इससे शरोर के तमाद 
स्‍्नायु (0776) शात हो जाते हँ। इसलिये नियमित ढगते प्राणायाम 
करने पर मानसिक अश्ञाति, उद्देग और चचलता दूर हो जाती है। इससे 
सुनिद्रा एव सयम शक्ति भी भाती है। हिन्दू शास्त्रमें प्राणायाम को योग कहते 
है। इ_स योग साधनासे शारीरिक नवीनता, पूण स्वास्थ्य, मानप्तिक एकाग्रता, 
राग शुत्यता एवं दीर्घ जीवन इत्यादि सिद्धिवा छाम की जा सकती हैं । 


[२ ]] 

सास के व्यायाम की बहुत सी विधिया प्रचल्ति हैं। शातमय घठकर, 
खड़े दोफर या सोकर प्राणायाम किया जा सकत्ता है। यहातक कि साधारण' 
व्यायाम के साथ साथ भी सास का व्यायाम किया जा सकता दहै। बसी 
अन्य व्यायाम के साथ सास का व्यायाम फरने से लाभ की अधिक सभावना 
रहती है, क्योंकि उस समय छाती हवा से भर जाती है और लिया हुआ तमाम 
आक्सिजन शरीर फे काम में लग जाता है| झ्ितु प्रत्येक व्यायाम के साथ सांस 
फा व्यायाम करने से एक ही सा फायदा नहीं द्ोता। अत इसके लिये कुछ 
खास का व्यायाम करता ही उचित है। ये प्राणायाम के लि्यि द्वी विशप 
उपयोगी है । इसलिये इन्हें प्राणायामी व्यायाम कहते हैँ । ठत व्याया्मों की 
क्रिया इस प्रकार है -- 

पहले एकदम सीधा होके खढ़ा होना । दोनों द्वाव स्वाभाविक अवस्या में 
झूलता रहेगा। धीरे धीरे साप्त लेकर सांस से छातो को पूरी तरह भर 


लेना | सास ले लेने पर छाती फूल उठेगी और पेट मीतर चला जायगा। 
फिर धीरे-धीरे सास छोड़ देना । 


उसी अवस्था में खड़े दोकर पावों की उंगलियों पर समूचे दारीर का 
भार देंते हुए सांस छेते छेते जहां तक सभव दो घारीरको ऊपर उठाना । दोनों 
ड्वाथों को सामने और ऊपर इस ठंग से उठाना कि सिर के ऊपर दोनों मिल 
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जाय । फिर पाव की उंगलियों एवं द्वार्थों को धीरे-धीरे सास छोड़ते-छोड़ते 
स्वाभाविक अवस्था में ले आना । दोनों द्वाथ गोलाकार घनाते हुए गिरेगा । 


सीधे खड़े होकर धीरे-धीरे सास लेकर छाती को हवा से भर लेना फिर 
'धीरे धीरे छाती को तलहथी से थपधपाकर सब हवा नाक से निकाल देना । 

दोनों पाव को फेलाना और सिर के ऊपर दोनों हाथो' को सीधा उठाना। 
फिर पीठ को पीछेकी ओर सोढ़ते-मोड़ते सास लेता और सांव छोड़ते 
छोड़ते सामने की ओर झुक जाना । इसके बाद अपने हाथो से पावो के 
भीतर की जमीन स्पर्श करता और अत में सास छेते-लेते फिर खड़े हो जाना । 

सीधे खढ़े होकर साध लेते-लेते दोनों हाथो को पीछे की ओर से घुमाकर 
अगूठे से कधो को स्पर्श करना फिर दोनो द्वाथो को सास छोड़ते छोडते 
स्वाभाविक अवध्या में लोटा लाना । हाथो की मुद्दिया सास छोड़ने के समय 
में फसकर बंधी रहेंगी। 

सीधे खड़े हो जाना । फिर दोनो द्वार्थो को यथासम्भव सामने, ऊपर 
और पीछे सास्त छेते-लेते ले जाना फिर साप्त छोड़ते-छोड़ते हाथो को 
स्वाभाविक हालत में ले आकर शरोर के साथ सठा लेना | 

प्रिछेने पर चित्त हो के लेट जाना। दोनों द्वाथो को पीछे फी ओर 
रखके, धोरे-घीरे सास लेकर छाती भर लेगा फिर धोरे धीरे छोड़ देना । 

इन व्यायामो के साथ प्राणायाम करने की एक विशेष उपयोगिता है । 
लेकिन दूसरे व्यायामी के साथ सी प्राणायाम किया जा सकता है। परन्तु 
सांस का ठ यायाम अन्य ण्यायार्मोसे भिन्‍त करना हो उचित है। यह रँयाल 
रखना चाहिये कवि देनिऊ व्यायाम के साथ £प्राणायाम को संयुक्त न करें 
(50फ79 रशा-पुपा88 6. (800॥78--976879 5 8809, 
ए. 88) | तो भो जिस व्यायाम के करनेमें जरा देर लगता हो उसमें अपनी 
ऋच्छानुसार प्राणायाम किया जा सकता है(3677977: )/90/900०7-- 
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सत्ता प्ि00क एफाशा5, र४० ], ? 479) रद्द तक कि 
किसी भी व्यायाम को धौरे-धीरे करके उसके साथ प्राणायाम का अभ्यास 
फिया जा सकता है। दुघ-ग्ेठऊक शादि व्यायार्मा में मी इसका अ्रयोग 
किया जा सकता है । 

जो लोग विर्कुल व्यायाम नहों फरते या जिर्न्दे व्यायाम करने फे लिये 
सम्रय नहीं मिलता थे भी टहलने फे समय प्राणायाम का लमभ्यास कर फापी 
लाम उठा सकते हैँ। सीधे चलते चलने पांच छ कदम तझ सांस रींचना 
फिर आठ दस कदम जते-जाते सांस छोड देना। ऐसा व्यायाम भलत छाम- 
दायक हो । कोई कोई का कददना है झि दस टगसे सांसका व्यायाम फरनेमे 
दी सबसे ज्यादा छाभ होता है ((370॥6 )५०७॥॥९८४ १0 ]9#70॥५ 
एफएडा0805-5४ए0७9 6७ पिछ्ाणाए गाते शा३ 8 
०४) (पणेप्ालठ, ? 88 )। क्योंक्रि सार को व्यायम दमेशा साक 
हवा में फरना चाहिये । 

सगीत भी एक तरद्द फा प्राणायाम ह। सगीत ज्ञास्थ में पह़ज या थी कार 
साधना फो भामरी प्राणायाम कट्ठा गया हू। हस प्राणायाम के शम्यास से 
दीघे जीवन लाभ किया जा सकता है । कर प्रसिद्ध गायफ यहुत अधिक दिन 
तफ जीते रह हैं । 


[३ । 


हेकिन जेप्े-तेसे प्राणायाम करने से प्राणायाम नहीं फरमा द्दी भच्छा 
है । ठीक से प्राणायाम फरने पर ही छाम होता है, नहीं तो दससे अपक्रार भी 
हो सकता ऐै। इसलिये सांस फा व्यायाम ऐसा करना चाय जैसा घुद्द सटज, 
विपदरहित और जाभदायफ हो । यह तभी समय है जय दम दोनों नाझो 
को नछी द्वारा एक साथ स्थास लें और एक साथ छोड़े! । 
'. स्वामाविक द्वालत में जिस तरह खात्त लिया भीर छोड़ा जाता दे उद्ठी 
फो देर पक छेने एवं देर में छोड़ने छा आणायाम एक तक भाज द्दै। 
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स्वास लेने के वाद एक मिनट भी बिचा रुफे सास छोड़ देना चाहिये (०,72, 
शिप0७7--४ए 95ए80679) 7? 87 )। 


पाइचात्य विद्वानों की यह सम्मति हे कि आक्सिजन को शरीर में लेने के 
बाद कारबन डाइक्साइड के विषो को छाती में व रखफर शोध्र द्वी बाहर फेक 
देना उचित है । | 

साधारणतया सास का व्यायाम खड़े होकर ही फरना चाहिये । इस समय 
सीधे खड़े होके छाती को सामने की ओर फुला लेना जरूरी है। इससे शरीर 
के तमाम अग अगने ययोचित स्थान पर पहुँच जाते हैं | इसलिये सीधे चलने 
एवं खड़े होने के अभ्यास करना चादिये । इससे पाचत क्रिया आसानी से 
होती है और सारे शरीरका उपकार होता है। छाती फुछाकर चलने 
वाले को वीर कहलाते हैं । सचमुच में अगर हम भी छाती फुलाकर चलने 
का अभ्यास करें तो हम भी बीर बन सकते हैं । 

साँस छेते समय घह ख्याल रखना चाहिये कि पेट मीतर हुक जाय और 
छातो ऊँची उठ जाय । तभी समझा जायगा कि सासका व्यायाम ठोक 
ढगसे हुआ है। इससे छातो एवं पेट फ्रे भीतरी यत्रों में काझो मर्दन 
होता है. जिपके फलस्वहूप तमाम यत्रों में नयी उत्तेजना प्राप्त होती है । 


सांसके व्यायाम में मुख्य चोज ध्यान रखने को यहो है. कि हमेशा 
व्यायाम खूय धीरे-बीरे करना चाहिये जिससे च शब्द भी न हो। प्राणायाम 
से जो कभो कभी हानि होती है उसका मुल्य कारण जल्दीयाजो ही है । सांस 
लेने एव छोड़ने के समयरमें हाथोंक्री उँगलियों पर एक दिसाब रखना अच्छा 
है | इससे प्राणायाम की एक | खला बन जाती है ओर कितनी देर में सांस 
लेता और छोड़ना चाहिये इसका एफ भदाज भा जाता है जौर तत्र सांत छेने 
में कमी या वेशी द्ोने को गरुजाइश नहीं ढोतो । फिर क्रमश सास छेने 
छोड़ने को अवधि में वृद्धि भी की जा सकनी हैं। साँस छेने की अपेक्षा ' 
सास छोड़ने में दो शुना समय ठेना चाहिये । 
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सास का व्यायाम सच्छ हवा में करना आवश्यक है! इसके लि्यि खुला 
मैदान या छत उपयुक्त है। यदि इनकी सुविधा न हो तो खिड़की खोलकर 
सास छा व्यायाम क्या जा सकता है । विस्ततरे पर लेटे रोगी खिड़की खोल 
कर इसका अभ्यास कर सकते हैं। 

कहीं भी जरा साफ हवा मिल्नेसे दी लोपी लोगों को भाति यह व्यायात्र 
कर छेना चाहिये | अगर हवा घु घली, घूछ से भरी, गमे, अत्यधिक ठद्दी या 
दुर्गेन्धपूण दो तो प्राणायाम विल्कुल द्वी नहीं करना चाहिये । उससे हानि को 
ही समावता अत्यधिक रहती है। 

सवेदा नाक द्वारा ही प्राणयामक्रा साँप लेना तथा छोड़ना चाहिये | प्रकृति 
ने सांस लेने के ल्यि नाक को दी विशेष रूप से बनाया है। साफक्ले भीतर 
जो फाटक है वह फिल्टर का काम करता है.। हवा को गदगी फाटकके बाहर 
भठऊ जाती है और शुद्ध हवा भीतर प्रवेश करती है। इसके अलावा हवा 
की पर्मोी और उटो नाक द्वारा नरम बनझर शरीर के भीतर प्रवेश करती है । 
ये तम्राथ झास मुंह द्वारा कभी सभव नहीं हैं । सचमुच मे मुँह से सास लेने 
पर तमाम गदी हवा चेगेक ठोक फेफड़े में चली जाती है एवं भिन्न-भिन्न 
रोगों को पैदा करती है । मुद्द द्वारा सास लेता रोगीपनकी निशानी हैं । यह 
एक सल्वास्य्यकर अभ्यास है। हमेशा प्राणायामकें समय में इस भोदत से 
होशियार रहता चाहिये । 

जो सास्॒त का व्यायाम शारीरिक व्यायाम के साथ करते है, दिनमें दो चार 
करना दी उनके लिये यथेष्ट है । किन्तु यदि सुविधा मिले तो दिन में मेसुदड 
सोधा करके देकर या खड़े हो कर दिनमें आठ दश चार प्राणामाम किया जा 
सझुता है ( सछार०४ &. एशीएफ, शी 0--३४०- 
808888007, ? ]24) । इस तरह दीघे स्वांस अहण तथा वजेन 


करने का अभ्यास हो जाने से हमेशारे लिये हो सास दीप हो 
जाता है । 
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आणायाम अहण करने का सुख्य उद्देश्य है देह में अधिक से अधिक 
आक्सिजन पहुंचाना | लेकिन ज्यादे आक्िसजन ग्रहण करने से ज्यादा काम में 
नहीं लगती । प्रकृति अतिरिक्त आक्सिजन को निश्वास वायुके साथ बाहर फेंक 
देती है। इसलिये प्राणायाम के पहले शरीर में आक्सिजनकी माग फो 
(0०४७) है) त्तेयार करना जहरी है। इसलिये प्राणायाम ग्रहण करनेका 
'पढ़िले कोई व्यायास करके शरीर को गरम करलेना जझरी है ओर इसके 
चाद साप्तका व्यायाम करना चाहिये ( 58४० मे, 799ए00, ४ 42,-- 
/७७७७४७, |? 68 ) । कोई एड व्यायाम कर लेनेसे हो शरोर गरस 
हो जाता है | इप्त कारण से देहफी अग्नि ज्यादप्ति आक्पिजनका भाहुति माँगती 
है। तब प्राणयाम अ्रहण करनेसे हो सबसे ज्यादा लाभ होता है । इस लिये 
'प्राणायामझे पहले सर्देव या श्रमग भो किया जा सकता है । बुखार वाले सभी 
रोगी कोई भी व्यायास न कर प्राणायाम का सफते हैं, क्योंक्रि उनका शरीर 
हमेशा गरम ही रहता है । 
प्राणायाम करने के समय में यह ध्याव रहना चाहिये कि हवा भीतर में 
रुछ न जाय । हिंचकता और म्रांझना बिलकुल परिहार करना चाहिये । 
शातिपूण साव से स्थिर द्ोकर सास लेनेसे इन उपद्रवोंसे छुटकारा मिल जाता 
हे। प्राणायाम प्रार्भ करने के पूर्व फेफड़ो की हवा को बाहर निकाऊ देना 
चाहिये और इस पर भी विशेष ध्यान रखना चाहिये कि ली हुईं सास पूरी तरह 
से बाहर पिकल जाय । 


हक्क्ि ऋष्यात्य 
विश्राम और आरोग्य 
(१) 


मेहनतके वाद आराम और आरामके बाद मेहनत जीवनझी बहुत स्वाभा- 

बिक वस्तु है । जन्मठे झल्युतक मेहनत और आरामके हेर फेरसे द्वी दम 
जीते रहते हैं । 

शरीरके प्रत्येक पुझेंके लिए जेंते श्रमक्ना समय तियन है बेसे ही 
विध्रामका । हमारे शगीरमें हृदय एछ ऐसा पुर्जा है जिसे निरतर काम 
करना पढ़ता है. । पर वह भी प्रत्येक त्मदनपर एक गर विश्राम ले लेता है 
भौर दूसरे स्मदनके लिए शक्ति प्राप्त ऋरता है । हमारे मस्तिष्क, पाऋृष्थली 
और पेठ आदि भी विध्राम लेकर ही ओके श्रमके किए णक्तिति एकत्र 
करते हैं। 

श्रमके अतमें झरीर वक्त जाता हं--गिरने, टूटने लगता है । उप 
समय प्रहृतिक्रों स्‍्वय आरामकी तलाश होती है । डस समय आवश्वरू विश्राम 
कर लेनेपर शारीरिछ्र और मानमिहु शाक्ष्त लौट भाती हं। श्रममें भरोरके 
मटाग्से खचे हुई शक्तिको विश्राम पृण कर ठेताहे। इसीलिए परिमित, 
विभ्ामक्ले बाद ठेहमें फिर पूर्व छार्ट-क्षमता आ जातो है । 

श्रम एक प्रश्ारका घ्वस काय है ! अत्येक्त अमहे काममे झारीर दुछ था 
कृठ छोजता है । परिमित विश्राम द्वारा इस छोजनडो पूरा ऋरना आवद्यऊ हैं, 
अन्यथा शरोर-क्षयका भय है । इसीलिए घकनऊक्ल घाद विभ्ाम हिये बिता श्रम 
में लगे रहनेसे शरीरकी होनेवाली छीजनकी कमी आस़ादीते पूरी नहीं होती । 
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जेसे, कुछ भी थकानक्े बाद विश्राम आवश्यक है, पैसे द्वी कई दिततका 
श्रमके बाद भी एक पूरे दिन विश्राम करना आवश्यक है । इस्लीलिए छः दिन 
काम करके एक दिन विश्नाम लेनेकी व्यवस्था समाजमें प्रचलित है। जिनके 
लिए सभव हो उन्हें एक लबे कालतक काम करनेके बाद इसी तरह थोड़ा 
लम्म्ा जाराम लेना चाहिए ! इस प्रक्रार विप्षाममें लगाया हुआ समय कभी: 
व्यथ नहीं जाता | कारण #6 ह779 8एशा7 वा ३886 78 था 
गरए९897760%$ 707 096 7प्रप ७--विश्षामक्रे लिए दिए गए समयको 
भ्विष्यके शक्ति-सडारकी पक्की सचित पु जी ही सममकना चाहिए (प:6- 
पै070 68 व, 70, कऊ' 80.0 9. --28007206 ०0 )च७त- 
8798 ५४०) ॥9, 7? 486) | इसीलिए व्मिगी काम करनेवाले छोग 
शारोरिक श्रमिह्नोंकी अपेक्षा लगभग पन्द्रइ-बीस साल अधिक भायु पाते है 
(0070 गप्र#शश, ०, 0.--5 ं।980996 07 
३४७७) ॥7॥9829]06प/08, ? 884) । 

लेकिन आजको दुनियामें विश्नामका अवसर आसान नहीं है | चोटी एड़ी 
का पस्तोना एक करके गुजर बसरका साम्राव पेदा हो पाता है। पहलेकी-सी 
दालत अब नहीं रही । तत्॒ जीवन “लीला ” शब्द चलता था भ्रव “जीवन 
'सग्माम” हो गया हे । 

आज लोग घरोंमे खुप मारकर नदों बेठ सकते । बढ़े-बढ़े शहरोंके लोगोंके 
फुटपाथ परसे चलनेको, हस चलना न कहकर दौडना कहें तो अधिक 
साथंक होगा । एक ओर तो अभाव और दरिद्रता की मार, दूसरी ओर लोभ 
और प्रभुवका सोह सल॒ष्यकों पागल किये दौडाये जा रह्दा है। इस कमें*- 
पिपासाके थुगमे विश्वाम लेना टेढ़ी खीर है ।. « 

लेकिन हम चाहे तो इस भागाभागमं थोडा-घना विश्राम छे रुकते हैं । 
श्रमऐे छुटकारा तो सभव नहीं है, पर यत्न द्वारा श्रमफों हछका कर छे सकते 
हैं | मुमकिन है ,फि हमें आरामके बहुत मौके न सिर्ले पर ऐसा उपाय - दो 
सकता है कि थोड़ेसे आरामसे पूर्ण विश्वामका फल सिल जाय । 
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मनुष्य कामके वोमपे उतना नहीं दवता जितना व्यस्तता और उद्देग 
(0पा०७ 870 07) 9))े। ये दोनों, बोकफो गुस्तर बनो देते दूँ । श्रमकी 
अपेक्षा ध्यप्तता और उत्तेजनापते शरीर अधिक छीजता है । इसीलिए जब काम 
में उत्तेजना या परेशानी नहीं होती तव मेहनत भारनों कन्नी काटफर चलो जाती 
है | भ्रमसे बचा नहीं जा सकता, पर काम इस तरहमे क्रिण जा सकता दे 
कि उसमें व्यस्तता और उद्देण न रहे । श्रमको लघु कर छेनेका यही सुन्दर 
उपाय है । इसे गीताकी भाषामें क्मसु कौशलम! कह सकते हैं । 

जेसे हमें श्रमडो लघु करना नहीं आता बसे ही हम विश्राम की कला 
भी नहीं जानते | हम जब घूमने निकलते हैँ. तग्र भी मनफी निर्दिंचत नहीं 
रख पाते ! घर वापसीके लिए सन छटफटाता रहता है । बाहर हृथा-पानी बदलने 
जाते हैं, तव भी अफसर यदी द्वालत होती है । ऐसे अध्यिर मनको लेकर कभी 
विश्राम नहीं मिल सकता। 

शरीर जय विश्राम लेता है, तव भी मन तो विचरता ही रद्दता है । 
कमी ईर्ष्या और पिह्दे प में, कभी क्रो) और हिंसामें और छभी भाति-भौति की 
योजनाये गढ़ते हुए अदम्य करमपरिपासाम सन गोते खाता रद्दता है । इस 
समय रक्तका प्रवाह शिराओंमें उछलता चलता है-तथ कहिए बेचारे शरीरको 
विश्राम कहांसे नसीब द्वो। आराम कुर्मीपर या नरम विछौनेपर पड़े रहने 
भरसे तो विश्राम द्वोता नहीं, तव भी देहकी छीजन जारी ही रहती है । 

(२) 

इसीलिए मेहनतके भीतर जैसे आराम होता हे, बेपे ही आराममें 
शरीरके भीतर मेहनत जारी रहती है । यानी आरामके मानी प्विर्फ शारीरिक 
आराम नहीं है | शारोरिक विश्वापफा मानसिक विध्ामसे मेल दोनेपर ही 
दरीरको पूर्ण विभ्रामका सौभाग्य प्राप्त द्ोता है. । 

पर विश्रामकों मानसिक दिशा हमारी दृष्टिते सदा ओमल रहती है। 
अख्यापर पढ़े रहनेकी हालतमें भी हमारा शरीर खिचा-तना रहता है। इसका 
कारण सनको उत्तेजत अवस्था हे । किसी सोते बच्चेको गौरसे देखिए, नुरत 
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हमलोगों की विश्रामकी भूल पकड़ी जायगी । बच्चा वेफिकरीसे देहको शिथिल 
किये शब्या पर पढ़ा रहता है। हम इस प्रकार क्‍यों नहों रह सकते: 
यदि हम भी बिछीनेके साथ अपनेको एछ कार करके बेफिकर पड़े रह 
सके तभी हमारा विश्राम सफल होता हे । 

कुछ दिनोंकी कोशिशमे ठोक बच्चोंकी तरह ही सारे शरीरकों शिथिल्‍लू 
करके विश्राम पाया जा सकता हे। इस प्रकार विश्रामक्रे निमित्त शरीरको 
शिथिल ( 79]85 ) करना ही सबसे प्रधान बात है । कुछ ही दिवेकि अभ्यास 
से सारे शरीरमें इस तरहकी शिविलता लाई जा सकती हैँ। प्राकृतिक 
चिकित्साको भाषामें इसे आरोग्यमूलक शिविलता (0पए७&#78 ॥'8|858- 
60707 ) कट्दा जाता है । इसे विश्राम-साधना भी कद्दा जा सकता है । 

इस प्रकार विश्राम करनेका अपना एक खास तरीऊा है | इसे अपनानेके 
पहले शरीर और मनको तेयार कर लेना जरूरी हे | सबसे पहले मनको चिंता- 
शज््य करना आवश्यक है । तब बिछीनेमें पी5के बल धीरे-धीरे छेटकर जे पे बिल्ली 
अ गढ़ाई छेती है दीक वेसी द्वो एक नाम मात्रकी कसर्त करनी पढ़ती हैं । 
पहले एक हाथ को धीरे धीरे, जितनी दूर तक सभव हो, फला कर फिर 
चापस छाया जाय । तब उस हाथ को चिछोने पर इस तरद्द से गिरने दिया 
जाय मानों वह दूंट कर गिर गया हो । उसे चहीं छोड़े । दूसरा द्वाथ भी उसी 
तरह फेला और सिकोढ़ कर गिरने दें। तब एक के बाद एक करके दोनों 
परों फो, जहा तक स्भव हो फेलाकर फिर उसको ब्िकोड़ कर छाती के पास 
लाये । जब दोनों घुटने छाती से मिल जाय तब सिर को घुटनों के साथ 
मिला दें। इस क्रिया में इस बात पर ध्यान रखें कि मेरुदड-- रीढ़ की 
हड्डी सीधी रहे, और फेली रहे । इस प्रकार जब मेरुदण्ड अच्छी तरह फेल 
जाय तव॒ सिर और दोनों परों को अपनी जगद्द जाने दें। इस तरद कि 
मानो वे बेजान होकर बिछौने पर गिरते हैं । 

भब दोनों भाखें घद फरके शरीर के प्रत्येक अग के पारे में सोचे कि 
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बह अगर शियिल हो गया है । किसी अग पर मन को टिफाते ही आप सममक 
पायेंगे कि दर द्वी अद्र एक 3त्तेजना का स्रोत जारी है । तभो हम इस धात॑ 
का ठीक-ठीक अनुमान कर पाते हैं कि विश्राम के लिए पढ़ रहन पर भी 
शरीर आाराम नहीं पाता । कितु क्षण भर इस तरह सोचने भात्र से ही 
वह भग शिथिल ही जायगा, यानी उसकी सारी उत्तेजना जाती रहेंगी। 
फम से कस थोड़ा अभ्यास करने पर यह दशा अवच्य भा जाती है। क्‍योंकि 
यह एक तरह को स्वकल्प-भावना ( 8प्र.0-8प28०8807 ) है । 


पहले एक पेर के बारे में सोचें कि हमारा एक समूचा पांव शिथिल और 
शात होता णा रदह्या है। पहले पाव की अगुलियों के सम्बन्ध में इस प्रकार 
सोचना झुरू करफे उसके धाद इस भावना को ऊपर की ओर छे जाना 
चाहिए । फिर दूसरे पाव के धारे में भो इसी प्रकार सोचें । फिर झलग- 
अलग एक द्वाथ के सम्बन्ध में सोच । इसके बाद पीठ के बारे में सोचे । 
पीठ के वारे में सोचते समय खयाल करें कि मेस्द्ड नीचे से शुरू करके 
कम्रश ऊपर की ओर शिविरू--निस्तद होता जा रह्दा है। तब पेट, 
छाती, गरदन और मुद्द के थारे में इसी प्रकार सोचें । 


इस दरह कुछ दिन अभ्याप्त करने पर सोचने मात्र से हाथ पांव भादि 
तुरन्त शिथिल पढ़ जाते हैँ। अब दोनों हाथों को पेट के ऊपर उठा क्र 
पेट के नीचे की भोर सयुक्त अवस्था में रक्खें। हाथों फो खूब घीरे से 
मिलाए रखता आवश्यक है । इससे शुरू-शुरू में पेट पर पुछ दिक्कत-सी मालूम 
हो सकती है। लेकिन यद दिक्कत जल्दी ही दूर हो जाती है । 


इसके धाद शरीर की इस शिथिल अधृस्था फो भग किये विना एक पराव 
का टखता, दूसरे पाव के टखने पर रक्‍्खें। यह स्गरा कारबार तीन चार 
मिनट में, जितनी देर हमें बतलाने में लगी है, उससे भी अत्प समय में 
प्‌ हो जोता है। पर इतने से ही सारे शरोर और मन में एक प्रकार 
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की भव्भुत शाति उत्तर आती है | ऐसा लगता है मानो सात शरीर आशाश 
में तैर रद्या है। देह के यो शिथिल हो जाने पर साधारणतः अपने आप 
ह्वी निद्रा आ जातो है, डेकिन उस समय सो जाना उचित नहीं है। उस 
समय जागते रहकर देहकी अद्भुत शातिमय अवस्थाका आनद लेना 
चाहिए । पर सो जानेपर भी इस समग्र शरीर ऐसा विश्राम पाता है. कि 
साधारण विश्राम फी भपेक्षा वह कहीं गहरा होता है. ( 089॥]68 
छेक्ा0ाते 70709, ऐी 272 ऐशीनत्प्राश8/ + 40 )। 
इस अवस्था को करतलगत करने के लिए साधारणतः एक से दो हफ्ते तक 
का समय लगता है। लेकिन एक वार अभ्यास हो जाने पर बिछीने पर पढ़कर 
घाहने मात्र से देह शिथिल और ढीलो द्वो जाती है । 


देह के इस प्रकार शिथिल दो जाने पर साथ द्वी साथ पस्वास प्र॒स्वास का 
व्यायाम भी जारी कर दें तो बहुत फायदा होता है। वास्तव में तो 
स्वॉस का व्यायाम भारोग्यनुलक शियिलता का एक अपरिद्या्थ भग है। 
शरोर के शिथिल हो जाने के बाद तीन चार बार तक स्वास प्रस्वास 
का व्यायाम किया जासकता है। इस दक्षा में इस व्यायाम को बहुत 
जल्दो-जल्दी करने को जरूरत नहीं होती । अच्छी तरह भाराम लेकर 
थोड़े-थोढ़े समय के बाद एक एक बार कर लेना द्वी काफो हो जाता है । 
लेकिन इस समय देह की शिथिलता भग व द्वोने पाए, इसके लिए स्वास 
प्रद्धास के व्यायाम को बहुत धीरे धीरे करना उचित है । तथा शिथिल्ता 
सध जाने पर शरीर जितना शिथिल द्वो जाता है स्वास प्रस्वास॒ उसी भनुपात 
से गहरे दो जाते हैं। उस समय णी चाहे जितनी बार व्यायाम किया 
जा सकता है. (9 व 36078 ध४णते है 2 फिणाए -- 
56805 0॥07 ज एए७ एत897 ॥776, 9, 35 00 46 )। इस 
तरीके से आध घटे के लिए शरोर को शिथिल कर लेवा फाफी है। ऊकितु 
नित्य इधके करने को जरूरत नहों द्वोती। साधारण दशा में हपते में“ 


व 
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दो दिन करना फाफो होता है। लेकिन ख़ास-सास तीत्र रोगों में इसका 
निद्य करना भावदयक होता है। उसके वाद ज्यों-ज्यों रोग घटता जाय इसके 
दिन बढ़ाते जाय । 

हेह और मन की श्रात अथवा उत्तेजित दशा गे यह किसी भी समय 
द्विया जा सकता है। कितु साधारण द्मा में खाली पेट या भोजन के 
पहले करने से सबसे ज्य्दा फायदा द्ोता है । 


[३] 


थक्के हुए शरीर में फिर ताजगी लाने के लिए इसको शिधिल करने 
जसा दुनियाँ में और कोई उपाय है या नहीं इसमें सठेह है। घरीर की 
श्राद दक्षा में सिफे दश मिनट के लिए यह कर लिया जाय तो सारी थकान 
जातो रहतो दे, क्लाति कट जाती है। धहुत वार मेहनत के बाद इुछ 
काल के लिए छ्वरीर को इस प्रकार शिथिल कर लेने पर फिर काम में लगाया 
जा सकता है । 

शरीर भौर मन की उत्तेजित अवस्था में भी चाहे जिस समय यह विधि 
अपनाकर आइचयेननक लास उठाया जा सकता है। मन के शकृष्मात्‌ 
कऋद्धया उत्तेजित हो जाने पर बिलौनों में पड़ कर शरीर को टीला छोड़ने 
मात्र से मन शात हो जाता है। अधिक क्‍या, जो लोग अल्वामात्रिक 
उपाय से शरीर को नष्ट करते हैं. थे भी देह के उत्तेजित होने के वाद भी 
शरीर को शिथिल छर सके तो बातकी बात में यह अखाभाविक उत्तेजना 
गायब द्वो जाती है । 

शरीर पर काबू सदृज है, मनको वश्में छाना कठिन। यह हमेशा अपनीवाली 
करता है । इसतोलिए साधारण मनुष्य को अवस्या क्षित्तावस्‍्था कह्दी जातो है। 
लेड्विन बढ़ी यात यद है दि मांश-पेशियोंद्ी शियिलता मत पर भी अपना भर 
डाले बिना नहों रहती । सन की चचल और उत्तेनिद जवस्या भी बहुत घार, 
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शरीरकी ज्ञात और भज्ञात अवृत्था में से वेंदा होतो हे । इसीलिए कुछ दिलों 
शरीर को शिधिलता 'का अभ्यास कर लेने पर जब मॉसपेशियों और स्न|युओं 
की उत्तेजना कम हो जाती है तब, मन भी उसी क॑ साथ शात और सयत दी 
जाता है और मानभिक शक्ति खूघ बढ़ जत्तों हं। इसीलिए देहको 
शिथिल करने की पद्धति हमारे यद्षा योगशास्त्र मे एक आसन की भाति बत- 
लाई मयी हे । अग्नेजी में इसे शरीर की शिथिलता ( 36)9790#07 ) 
कहा जाता हैं। हमारे योगशाए्त्र में उसे शवासत कहां गया हं। कोई: 





शवासन । 
कोई यूगेपियन इस बात का दावा करते हैं कि उन्होंने इस पद्धतिका आवि-_ 
ध्कार किया है। लेकिन शरीर और मन को शात करनेवाे इस अद्भुत 
कौशल का यूगोेपियर्नों के दिमाग में आने के कई हजार वर्ष पहले भारतीय 
ऋषियों को शान था । 
योगशास्त्र में इसकी बढ़ी श्रशसा है । 
एक भारतीय योगीका कहना है. कि जेसे पाती की बाँध खोल देने से 
पानी भधिक गति से बहने छुगता है वसे द्वी शरोरको शिथिल कर देने से 
सारे स्‍्नाथुओं से शक्ति-घारा बहने लगती है । 
चास्तवमें ठुछ दिन शरीरकी शिविल्ताका अभ्यास कर लेने पर मन की 
दिशा में भी अद्भुत परिवर्तन हो जाता है । इस्ते अपनाने का फल यह द्ोता 
है ऊि कोधी और चिढ़चिड़ा स्वभाव शांत दो जाता है कलदइ-स्प्ह्या दूर हो 
जाती है, ममुष्य उत्तेजना रहित द्वाऊर युक्तिपूवेंक बातें करने लगती है. 
सहज में घबराता नहों? भयभीत नहीं दोता, 'भौर काम 'को कोई बोत भूल्ता 
नहीं । सन के इस प्रकोर शा होने पर -शंरीरःका /स्वास्थ्ये भी उन्नत 
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होता हूँ । कुछ दिनों तक शरीर की शियिल्ता का अभ्यास कर लेने प्र इस 
पर एसा काबू हो जाता है कि प्रयलू उत्तेजना के समय भो किसी के साथ खड़े 
ख्ले बाते ऊरते हुए या राह चलते-चलते इच्छामाजसे शरीर को शिथिल करके 
देह और मन को शझान्त कर लिया जा सकता है । 


रब 


लेकिन दुनिया में समी वार्तोकी दृद होती है। शिविल्तता के अभ्यास 
को विशिष्ट सीमा में रखना ठचित है। शिविलता के कभ्यास से जब चाहमसे 
मात्र से देह शात हो जाय तब सूच ढेर-देरसे और सिफे जरूरत पहने पर ही 
उसका आश्रय लेना उचित ह्‌ अयथा शरीर और मन में एक प्रकारका अब- 
साद आा सकता है । जहां तक्न फि यह स्नायविक उत्ते जना मिठाकर शरीरको 
विश्ञा्न देती ह, वहा तक तो इसका उपयोग ठोक हे, लेकिन जय यह अवसाद 
छाते लो तव इसमे द्वानि होती है । इसलिए नियम हे कि देह फो शियिल 
करना जब अपने काबू से हो जाय तब शिथिल दछ्षा में माग-दौढ़, उछल-कूद, 
तेंराकी, कुश्ती आदि श्रमसाध्य कार्यों में अपने को छगा हुआ सानने की 
कापता करनो चाहिये। इसे व्यायामहीन व्यायास ( 6९७॥ ७४७ कराफ- 
0०प६ ९६७/९१५७ ) कहा जाता है । इसे भावना लेने पर फिर अवसाद नहीं 
आ सकता | जब शिविलता का अच्छी तरद्द अभ्यास हो जाय त्तन भेरु॑दरको 
डीक रखकर द्वाथ पात्र को कुछ समय तऊ हिलाया जा सकता है। इससे 
शिविलता नष्ठ नहीं होती और शवसाद भी दूर हो जाता है| लेकिन जो 


इमेशा काममे लगा रधता है रोज शरीर दौला करनेसे भी उसे गवसाद नहीं 
आता है । 


3 ' 


शिविल्ताके अभ्यास से स्नायुपममूह में स्निग्घता आने के कारण सिन्‍न- 
भिन्न स्नायब्िक रोगों में इनके द्वारा झद्भुन लाम द्वोता -है। अभहिद्रा 
रोग को दूर करने का यदद एक विशेष साधन है| “यदि छ॒निद्मा प्राप्त न हो 
जो सारे झाराम दी व्यय हो.जाते हैं,। -वास्तत्-सें स्वासाविक, विश्राम तो 


विभाम ओर आरोग्य' ३०७ 


केबल निद्रा के समय ही मिलता है'। निद्रा काल मे सारी उत्तेनगाओं का अत 
हो जाता है। शरीरको अपने टूटे हुए ततुओ की मरम्मत करनेका मौका 
मिलता ह्‌। यदि नित्य समय पर नोंद न आये , अयवा गहरी निद्रा व आये 
ज्ययवा थोड़ो देरके बाद टूट जाय, तो कुछ समयतक हर रातको सोनेके 
पहले देहको शिधिल कर लेना उचित है। कई दिन इस प्रकार करनेके बाद 
देहको शिविल करने मात्रसे अपने आप नोंद आ जाती है, और कब आई 
इसका पता भी नहीं चलता । 

हकलाहटको भव मुखसम्बन्धी रोग नहीं गिना जाता। यह अच्छी 
तरह साबित दो गया है क्रि यह एक स्नायविक विश्व खलासे पेदा द्वोनेवाला 
रोग है। वियमसित रूपसे नित्य आधे घटेके लिये देहको शिधिल कर लेनेसे 
क्रमश हकलाहट दूर हो जातो है और अतमें रोगीके स्व॒र्यनको पूणण स्वाह्थ्य 
प्राप्त हो जाता है। 

अन्यान्य साधारण रोगॉर्म देहको शिथिल करनेकी उतनों आवश्यकता 
न द्ोनेपर भी ऐसा कोई रोग नहीं है जिसमें विश्रामकी आवश्यकता न, 
'हो । अतिरिक्त मेहनतके बाद देह जेसे विश्राम चाहता है, वेसे हो रोगके 
समय भी शरीर कास करनेसे इन्कार करता है। क्योंकि शरीर जब 
वश्नामरत रहता है, तभी प्रकृति शरीरकी सरम्मत करनेका अवसर पाती 
है। इसलिए सभी रोगोरमें विश्वाप्त ही एक चिकित्सा है। 

प्राय. ससी तरहकों बेदनाभोंमें सामूली हिलड़लसे ही तकलीफ होती 
है। उतमें कुछ समयके लिए केबल विश्राम सात्रसे बहुत बार चेदना 
दूर हो जाती है। इसलिए यदि कोई हाथ या पेर दूद जाता हैया 
मोच खा जाता है तो सबसे पहले ऐसी तदवीर की जाती है कि जिससे 
दाय-पर हिलने डुलने न पावें। चोट लगे हुए अगको इस प्रकार विभाम 
देनेकी व्यवस्था कर देनेपर प्रकृति उस अग्रको स्वय द्वी पूवेवत कर 


देती है। ठीक इसी तरदद पेटमे दद होनेपर भी न खाकर हम ' पेटको 
विश्राम देते हैं । 


्च्ट अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


इसी प्रकार सिसम तकलीफ दोनेपर सिरको भी पिश्नाभ्म दिया जाता 
है। आखोकी वीमारीमें अथवा शरीरफे किसी दूसरे यत्रके रोग भी 
इन सभी यत्रोंकों विश्राम देना डचित है । बहुत बार शरीरको विश्राम दे देने- 
पर उसके सिल-मिन्न यत्र विश्राम पा जाते हैं। इसीलिए पेटके घाव 
वगरहमें पुणे विध्ञात्॒ की व्यचस्था की जाती है । सभी तरदके ज्वर रोगोर्से 
विभ्राम अपरिद्ाय माना जाता है। ज्वरके समय सिर्फ विश्रामसे ही वहुत 
हालतोम ज्वर अपने आप अच्छा हो जाता है। 

यध्ष्माके रोगतक में रोगीको सिर्फ विश्राम देने मान्नसे उसझा ज्वर और 
अधिकाश उपाययाँ अपने आप कम हो जाती है । यदि यदक्ष्माके रोगीको 
आवश्यकतानुसार कुछ दिनों या कुछ सप्ताहोंका विश्राम दिया जाय तो 
बहुत वार केवल उसीपे रोगीको दुउलता, मदाग्नि, अजीण, हृदयक्री वह़फन, 
ज्वर, खासी भौर कफम कमी हो जाती है। और कभी-फर्ी पूण झुपछे 
दूर हो जाती है ( एफशाछाह गरैंता।णा ए0#%०ाएु0, वें 9, 
जि,  --एफछहटपो०ड5 ॥ 06 (शव छत0 फ& 
23008 ? 404 )। 

पूर्ण विधास वजन बहानेमे प्रयान रूपते सहायक होता एैे। इसी- 
लिए जिन रोगियों छः वजन बढ़ानेकी जररत होती है उन्हे हमेशा ल्घे 
समयका विश्वास दिया जाता है । 

इन सब कारणेंसि सभी रोमगोंमे विथ्रामसे फायदा होता है) कठिन- 
तम गेगोंमें सिर्फ थोड़ा विधाम लेता हो फाफी नहीं होता है. | उन 
दाल्तेंसि बरावर प्छीनेम रहकर पृर्ण विश्वास (7९80 )7॥ 5७०0. लेना 
आवश्यक होता है। एणे विधामझा मतलग्र है हि रोगी शस्यापे किसी 
कासके लिये न उठे, दूसरा ही उसका काम्र बजा दे । 

लेकिन रोगकी दालवमे, जौर खस्थ दक्षाओँमें” भी, विभ्रामदी यश्नेष्ट 
उपकारिता होते हुए भी, यह दमेशा याद रखना जररी है कि विभाम और, 


विश्नञाम और आरोग्य है 


इ०ह्‌ 
ज्ञालत्य दोनों एक चीज नहीं हैं । रोगकी दशाक्षो छोड़ रिया जाय तो आरामके 
मानी यही लेता होगा कि भेहनतके बाद आराम । जो आराम मेहनतके 
पीछे नहीं चलता हैं वह देह और मनकी निष्किय अवस्थाओं बढ़ाता है, 
चह आराम नहीं आल्त्य है। अतिरिक्त मेहनत जेंसे शरीरको छिजाती 
है, भालप्य भो वेसे दी सनके भोतर मुर्चा लगा देता हे। अष्लस्य और 
थकानमेंसे यदि एकक्को चुनना हो तो यकानको ही चुनना उचित है! 
मेहनतसे घिप्त-घिसकर मर जादा अच्छा है, बजाय इसके कि पड़े पढ़े नाश 


हु 
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चफोकिश अध्याय 
स्यक्टप भावना ( 4प॥0-5722०87079 ) 
[१ ॥ 


शरीर और मन आपस में अभिन्न ख्प से मिले हुए हैं। घारीर के साथ 
मत का एवं मन के साथ दारोर का एक घनिष्ट लगाव है । मानसिक हालत 
से क्षरीर एवं शारीरिक द्वालत से सन हमेशा द्वी प्रभावित द्ोता रहता 
है। कितने दो वार ऐसा देसा गया है कि सुस्वादु भोजन की छपना मात्र 
से मुह में पानी भर आता है । कमो-क्मी वीमत्म या भयानक घटना 
देखने से ही पायन क्रिया बद हो जाती है। सून देखने मात्र से ही 
होशो अफसर दिखाई पहती दै। इन बातों से प्रमाण मिलता है #% 
मन के साथ शरीर का मितता घनिष्ट सम्बन्ध है । 
जिन्ह हम रोग कहते हैं, अधिक अपस्या में वे मन के द्वारा दी प्रभावित 
होते है। कई वार ऐसा देखा गया है क्रि अचानक डर पदा हो जाने से 
ही तरह-तरद्द के रोग पदा होते हैं। दहेजे के समय किनने व्यक्ति केवल 
डर के फारण ही देजे के शिक्वार बन जाते हैं। ढर जाने फे कारण 
पतला दत्त द्वोने लगता है । 
हृदय रोग को चिन्ता करते-केरते सचमुच हृदय रोग के छुगल में फस्त 
जाते हैं। चर्म रोगी के कपड़ों के स्र्ण से डर जाने से, अक्सर देखा गया है, 
कि देखते-देखते चर्म रोग छूने वाले व्यक्ति के सारे शरीर में उसके लक्षण 
दिखाई देने लगे | यहाँ तक फि डाक्टरी किताबों में रोगों के विवरण पढ़ने के 
कारण आदमी के शरीर में उस के लक्षण फूठ निकलते हैँ । इस प्रकार डर के- 


स्वकल्प, भावन्ताः इश्हः 


कारण-मत्यु भी सभव है । एक बार चिकागोकी एक महिला को प्िर दर्द हुआ।? 
महिला अपनी आदत के अनुसार जआल्मारो से पिडलिज़ पाउडर खाने के 
लिये उसे खोला और दवा खाकर उसे अन्दर रख दिया। उस समय उनेफ्री एक 
लड़की टेथुल की दूसरी ओर काम कर रही थी । ठीक उसी समय वह 
चिछाकर कहने लगी फ्ि माँ तुमने क्‍या किया ? तुमने तो आसिनिक खा लिया! 
है। उनके लड़के ने क्रिसो काम के लिये आर्सिनिक लाकर उस भाल्मारी 
में रख दिया था। बेचारी महिल। बहुत डर गयी। साथ हो साथ उसके 
दरौर में विष के लक्षण दिखाई पहने लगे और कुछ मिनटों में उस महिला छी' 
मृत्यु हो गय्मी । मरने के बाद उनके लाशकी परीक्षा की गयी । परीक्षा से 
देखा गया कि उन्होंने सिडलिज्ञ पाउडर खाया था और उनकी मृत्यु डर केः 
कारण ही हुई थी ( ४ श 60978)४--?॥779फ%)]९8 शा्ते 
77790608 ०0 ें&७।०799009, ए 24 ) | 

बुरी भांवनओ से जिस तरह विभिन्‍न रोग्र पेदा होते हैं. और जीवन 
संक्रट में पड़ जाता है उसी प्रक्रार अच्छो भावनाओं से विभिन्‍्य रोग आराम, 
हो सकते है, एवं सक्रट्मय जीवन फो बचाया जा सकता है । ह 

प्राचीन मिश्र, ,्रे6 ओर सास्तवष में इस तएहइ को बहुत सी घटनाओं का 
विवरण मिलता है कि किसो मी रोगी को एक साधु ने स्र्श क्विया और बह 
शीघ्र ही आरोग्य हो गया । हमारे देश में अप भी इस तरह की घटनाओं 
को कमी नहीं । । 

में सय जातता हूँ: कि एक सात साल का रोगी रद्नवा से पीड़ित होकर 
बिछोने पर पह्ठा हुआ था । 'एक साधु ने आका उतसे पूछा, “तुम क्‍यों सोये 
हुए हो / उठो | तुम्दारी बीमारो छूट गयी है ।? व उठ कर सझ हुआ 
ओर तब से पिलकुल अच्छा हो गया। यह सिर्फ़ सुनी हुई बल नहीं है ।' 
उसे आदमी के आरोग्य लाभ को झ्ीरनी भी हमें मिलो थीं। पीछे हम ने' 
इनसे एक स्कूल में शिक्षा' प्राप्त को । * ४ | 

यह कोई! आइचयेजनक घंटनों | 7]।00]8 ) नहीं” है | ४ यदि 
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चिकित्सा कार्य चल रहा है । एवं बहुत से रोगी उससे आरोग्य होते हैं 
जो चिक्रित्सालयों में इस तरह की चिकित्सा की जाती है, उन में फ्रांस 'देश के 
विश्यात 'मनोवैज्ञानिक एमोल कोए ( 27776 6076 ) के चिकित्सा- 
लय ने भश्वायेजनक सफलता प्राप्त को है। उनके चिकित्सालय में कोई 
-ऐसा रोगी नहीं है जिसे आराम नहीं किया जाय। 

रोगों से छुटकारा पाने के लिय्रे लोग दवाई पीते हैं। दवाई खाने से दी 


सदा रोगी अच्छा हो जाता है --ऐसा बात नहीं है । साधारणत विश्वास से 
ही अनेक जगहों मे आरोग्यता प्राप्त होती है । 


चिकित्सक का आत्म-विश्वाप्त, उनका चाल चलन, उनकी हृढह आवाज, 
उनकी ख्याति एवं पोशाक यह तमाम चीजों रोगी के मन के ऊपर एक गहरा 
असर डालती हैं । डाक़्टर यदि रोगी को ढेख कर यह कहे कि उसका 
बचना सभव नहीं तो उसका बचना बहुत कठिन हो जाता है । कितनी 
बार तो डाक्टर की असावधान दक्ति से ही रोगी की मृत्यु हो जाती है । 
केवल आशा की उक्ति रहने से बिना दवाई के ही रोगी चगा द्वो जाता 
है । दमें तो एक द्योमियोपथी के डाक्टर ने कद्दा कि डाक की गड़बढ़ी के 
' कारण दवाइया उतकी डिस्पेन्सरी में खतस हो गयी थीं। तब रोगियों को 
दवाई के बदले उन्होंने सिर्फ जल ही दिया, और उसी से बहुत से रोगी 
"आराम भी दो गये। सचमुच में बहुत जगह दवाई सिर्फ स्वकत्प भावना 
का एक साधन मात्र है । बहुतेरे लोग स्वप्न में पाई हुई लता व पत्ते 
खाकर या तावीज, कवच पहन कर रोग-मुक्त दो जाते हैं। यद्द उसी 
, ,भावना का ही फल है। ओऔषधि खाने के धाद रोगी सोचता है कि वह 
अच्छा होने लगा है, वह धीरे-धीरे अपने को भच्छा महसूस करते फरते पूर्ण 
रोग से मुक्त हो जाता है । स्वकल्प भावना द्वारा इसी तरह का एक ही फल 
लाभ किया जा सकता है । 
रोग को बड़ा समझते से, द्वी रोग भच्छी, तरह पकड़ छेता है॥।. कोई. 
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दी अच्छा हो जाऊ गा, शीघ्र ही' मेरी तन्दुहुस्ती छौट क्षायेगी इस तरह के 
« लगातार मानसिक' भावना को ही हम खकल्प भावना कद्द सकते हैं । 

इस तरह का स्वकत्प भावना करने से निश्चय द्वी रोग अच्छा होने लगता 
है। तब फिर अपने सन में यह भावना लानी चाहिये कि हम बहुत कुछ भच्छे 
हैं । दिन ब दिन हमारा स्वास्थ्य बहुत अच्छा होता जायगा और ऊुछ द्वी दिनों 
में तन्दुरस्ती लौट आयेगी । 

इसके बाद राग के लक्षण विलीन हो जाते ही इस ढग से भावना करना 
चाहिये, में अब बिल्कुल अच्छा हो गया हू, अब से हमारे स्वास्थ्य में क्रमश 
उन्नति द्वी होगी, हमारा स्वास्थ्य फिर खराब नहीं होगा । यह अवस्था 
हमारे जीवन में हमेशा धनी रहेगो । 

इन बातो का पहले मन द्वी मन आवृत्ति करना चाहिये, उसके बाद दो 
चार बार धीरे से उच्चारण करके दुददराना चाहिये जिससे कि अपना कान सुन 
सक्े। इस समय दोनों आखे बद रखनी जरुरी है। ' 

स्वकल्प भावना हमेशा ही किसी एक्रान्त स्थान में करनी चाहिये । इस 
'संमय अपने सन' को सब चिन्ताओं से झत्य ( ए७०9७770) रखना; चाहिये । 
इस ढग का ही छाना चाहिये कि जैसे मन बिल्कुल विचार-झत्य हो। , 

स्वकल्त भावनाका असर सबसे अधिक तब होता है जब शरीर 

और मनके अर्थ चेतन अवस्था में भावना क्रिया जाता है । इसलिये सोते समये 
जब दोनों आखें उ'घने लगती द्वों, या सुबह उठते समय जब पूरी नींद नहीं 
ट्ंडतो है तभी स्वकृत्प भावनां करने का सबसे अच्छा अवसर है (870] . 
,0970, थे, 7) --]99990779. 'चै०ा०79, 49807 
का908079688 दे +#9॥ 70 ९88770079 £, 298)। ६7 


"!.  स्वकेत्पं' भावना के समय में शरीर को' शिथिल (९८]8४) कर देना' 


उचित है। शरीर जितना अधिक शिथिल होगा अवचेतन मर्नकी शक्ति 
उतनों ही अधिफे-हद्धि पायेगी । इसलिये 'बिंछोनें पर लेटक्रेर था *आर्सम 
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भावना करना चाहिये । छेकिन स्वकल्प भावना करते 
जाय तब ट्वार्मम, बसमे, राम्ता चलते था किमी 
ता किया जा सच्ता है और दोनों भास्ते 
दती (0॥9788 उशप्00प्रा-- 
पए्छु९५॥०॥) 7? ]89)। 
समय कसी भी रोगों फे सबंध में 
विरोधी विचारों (॥00298॥08 
56 दो । जिससे कि मनके ऊपर रोग के 
हमेशा उपाय करना चाद्रिये । यह कभी 
लता चला जायगी, वल्कि यद्द सोचना 
होते जायेंगे । आशा और निराशा दोनों 
भावना जोबब फो सफलता डेता है 
भकार में टकेल देता हे । ग 
दशयरे के भीत्तर रखना उचित है। जेप्ते 
वे नहीं कि घाव अभी सूख जायगा, 
3 दी घाव सूख जायगा । जो चोन पश्ठ हो 
हों करना चाहिये। दात के दर्द होने 
। चाहिये कि दर्द नहों है वल्कि यह 
भावना करना चाहिये कि दद कम्र द्वो रहा है । 
स्वकत्प भावना करते समय में कभो भो केवछ एक बातो दुदराना 
नहीं चाहिये बाक दो तोन बातोंकों एक साथ मिलाकर दुहराना चाहिये । 
डुहराने के घाद स्वकल्प भावना हारा मित्र हालत की थाशा फो जाती है उस 
दौलत के बारेमें भो सोचना चाहिये । यह हमेश। याद रखना जरूरी है ड़ि 
मनियमबद्धता एवं. इ़ता (१6९ए४७४ए 800 9978786 870७) 
सकता भावना का भ्राण है। चार था| और पिता किसी दिन भी नागा ढिये 


स्वकल्प भावना ३१७: 


सकत्यप भावना करना उचित है । प्रत्येक दिन दो बार और दो मिनट से दस 
पम्िनट तक स्वकृत्प भावना करना जरूरी है। इस. प्रकार बार बार साबता करके 
अपने मन को इस भावना के घेरेमे बाघ लेना उचित दै। जब यह भावना 
अवचेतन मनमें हृढ रूपसे घर कर लेगी तभी इससे लाभ द्वोगा (870!0 
प।0का0,  20-96065%ए8. (र्च७ा०0 ५, ह0897॥- 
277006079888 890 #9097 67 ९990 676, | ४97)। 
स्वकत्प भावना के सम्रय में दमेशा ही इच्छाशक्ति (५॥)] [)09७8॥) 
को चलावगा बद रखना चाहिए। यह हमेशा ध्यान रखता चाहिये कि स्वकत्प 
भावना द्वारा जो भी आरोग्य लाभ द्वोतों है वह इच्छाशक्ति के वल पर 
» नहीं। बल्कि, 76 28769/8860 0877ए 06 8प॥0-उप्र0808807 
08 ७(07॥--चेष्टा स्वकल्प भावनाका रुवसे बढ़ा शत्रु ऐ ( 0 ॥9979 
30058--096 77866068 0६ 8 प60--8 प22९४४०7४, 2? 88)॥ 
यह देखा जाता है कि कोई एक समस्या को लेकर जितना ही 
भधिक सोचता है उतना द्वी सम्या का समावान दूर चला जाता है। बह्कि 
मनमें बह भर अधिक उलम जाता है । किन्तु उत्त सम्रय में जरा सो जाने 
पर आपसे आप उसका समाधान सनमें निकल आता है. | किसी का नाम जब - 
याद नहीं आता है. तब जितना भी सर ज्वारा जाय वह उतना ही उल्म जाता 
है। उस समय मन को दूसरी ओर छे जाने पर अपने आप नाम याद भा 
जाता है । जिसे नीद, नहीं भातो चद्ठ जीतनी भी चेष्टा करे उसे नींद उत्तनीः 
द्वी दूर चला जाती। ऐसी अवस्थामें अपने मनक्ो चिन्ताहीन कर स्वकल्प 
भावना करने, से नींद शीघ्र ही आजाती है । हु  थ 
इच्छाग॒क्ति सबसे प्रबल शक्ति है इसमे कोई सन्देंद नही । झिन्‍्तु 
स्वकत्प. भावना, इच्छाशक्तिक्रे क्षेत्र नही है सचेतन मृत्त की सुला' कर 
अबचेतन मनसे कास लेना ही स्वक्त्प भावगा की प्रधानता है'। इसलिये 
तद्रा के. समयमें स्वकल्प भावना प्रहण- करने, से: शीघ्र दी, लाभ होता है ।, 
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सचमच यह गिल्वासझोी चिक्रित्ता है । स्कल्य भावना हमेशा दृढ़ 
विश्वास के साथ ग्रहण करना चाहिये । जितना अधिक विश्वास होगा 
छकत्प भावग क। उतना ही अच्छा फल मिलेगा | स्वरुत्प भावनौसे जो कुछ 
लाभ हाता हैं वह कबल एक हो उपाय से बेकार प्रमाणित होगा--यदि 
हस उसमेंते विश्वस वो बठ । इसल्यि जो जितना अधिक सरल विद्वासी 
है, लिनदी उवाप जितनी गदरा है ठर्ना उतना ही अधिक एव 
ब्तवी हा जन्दी लाभ होता है। यरोपमें कहावत है, (:00/087८९ 
॥५ )३। [॥6 ८ धा०--विववास दी आवा आरोग्य है । इन वातेंमि 
बहुत कुछ सत्यता हैं । 


(के ॥ 


खन्प भावना यदि विज्ञाम एवं नियम के भजुप्तार फी जाय तो इसके 
द्वारा एस बहुत कम ही रोग हैं जो आराम नहों। इस चिफित्सा से 
जप शेप ने छाम दोनेपर नी विभिन्न स्नाग-रोग इस चिकित्सा द्वारा आसानी 
से भातम होने है। सस्‍्वायु दुबलता ( ए6पा'8५९99 ) अनिद्रा, 
हिस्टारिया, मिर्गी और विभिन्‍न भर्गां की खिचावट ( 58870 » मूत्र 
दो रुकाबट भे अज्मता, स्मरणशक्ति की कमो इत्यादि रोगों को स्वकत्य भावना 
एक प्रधान 'चकह्ित्सा है । 

नीठ नद्दीं जाने की बोसारी में शरोर को शिथिल (+७४9४ ) करके 
भौर स्वास का व्यायाम लेकर वह मन में दुह्दराना चाहिये कि हमें अमी 
नींद आ जाएगी, हमारे तमाम भग शान्त हो रहे हैं। में तुरंत गहरी 
नींद से सो जाऊंगा। छई वार इस वात को दुद्दरामे के बाद लम्बे स्वर 
से यह उच्चारण करना चाहिये--तींद | नींद | नोंद | कुछ देर तक इस ठग 
से कद्दने से कद नोंद आ जाती है कहना फठिन है । प्रोफेसर चार्ल्स युर॒इन ने 
कहा है, ॥[ छ७ शशि 60 800 8689 ४४ ज।); 8078 
पएाएह 08 5078 माह एणाएु छत ७ा ग्रातता06।-- 
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यदि हम त्वकत्प सांवना द्वारा नींद नहीं ला सके तो निश्चय ही हमारे कार्ये 
पद्धति में कोई गलती है । 

हिस्टीरिया के शेगो को इस तरह की भावना लानी चाहिये कि मान- 
सिकर शक्ति दिन व दित हमारे अदर बढ़तो जायगी। फिर हिंस्टीरिया के 
आनेसे पहले ही में उप्ते समझ जाऊँगा । तब में नहीं डह गा | मे तब बिलकुल 
शान्त रहूँगा। उसी 'से हिस्टोरिया का आक्रमण दूर हो जायगा। प्रतिदिन 
हमारी हालत सुधरती जायगी । हमारी चेतनाशक्ति हमेशा बनी रहेगी। आक्र- 
मण आने के पहले ही बार बार इस बात को दुदराना चाहिये, ' में शान्त हो 
गया हूँ । मेरे अदर आत्म-सयस आ गया है । हमें अब कोई डर नहीं । 


अग कम्पन ( 0)0१69 ) रोग में तो शपसे आइचयजनक लाभ होता 
है। एक चिकित्सक महाशय ( 7ए7०७६४४08]9700 ) ३१ पुरुष एवं १७ 
मद्दिछाओं को चिकित्सा इस पद्धति से की, जिसमें ११ पुरुष एवं ५ महि- 
लाओों को आरोग्य लाभ हुआ (0000 वप्र०छग०३ ऐ। 0,, 70 7). 
-- 3. 700890788 00 '७॥पघ/०0]99४॥0 +090606, 2 896) । 


स्‍्नायु की दुबंदता ( 70008807879 ) के रोग में जिन रोगियों 

को कोई आशा नदीं दीख पड़तो वे छोग स्वकल्प भावता द्वारा पूर्ण आरोग्य 
- हो जाते हैं। मानसिक कष्ट, यत्रणा तथा अशीन्ति में स्वकृल्प भावना 
से अत्यंत लाभ होता है। भशान्ति मन की एक स्वाभाविक अवस्था है । 
इस संसार में यदि भर्शान्ति नहीं रहती तो धर्म का नाम कोई भो नहीं 
लेता ।- स्नायु फी कमजोरी में भशान्ति एक रोग हो जाती है । अैंने खुद 
, कई बार देखा है कि मानप्तिक वेदना के कारण आदमी कटे बकरे की भाँति 
' इधर से उधर करवर्टे बदलता रहता है। द्वो सकता है. कि कारणे बहुत 
छुद्र हो लेकिन उससे द्वी उनके मन में अग्नि दाह के समान कष्ट होता 
है।_ यह उनके मन के वश की. बात नहीं है । यह तो भपसे आप पेदा, 
होती है। बाहर के आदमी समकत. हो.नदीं सकते हैं कि. उनके, सन में 
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एक्क रोगी था जो अज्ञात भाव से मुह बनाता था। वह मन द्वी मन आपसद्दी 
जाप कुछ बड़बढ़ाता रहता था, कभो फभ्ी चीत्कार कर उठता था। विभिन्न 
विषयो का उसे असाधारण ज्ञान धा। किन्तु अपनी इच्छा शक्ति से इस 
कमजोरी को वह किसी भी तरद्द रोक नहीं पाता था। किन्तु स्वकऋत्य 
भावना द्वारा उसकी थह् बोमारी धोरे धीरे दूर हो ;गयी। थोड़े ही दिनों, 
में उसे काफी छाभ हुआ । किन्तु पहले जरा सो भी मानसिक चचलता आने 
पर ही यह तमाम लक्षण उसमें दिखाई पढ़ते थे । किन्तु विश्वास एवं निष्ठा के 
साथ इस स्वकत्प भावना को करने से तमाम लक्षण एकदम विलीन हो 
गये । पिर्फ स्‍्नायु एवं मानसिक रोग ही इपसे भच्छा होता दो ऐसी 
बात नहीं । भत्नचेतन मन मे किसी भी रोग के प्रति स्वस्थ धारणा उत्पन्न 
करके आरोग्य लाभ किया जा सकता है। 


कोश्वद्धता एवं दमा रोगों में भी इस इलाज से अत्यन्त लाभ होता 
है। इन दोनों रोगों के लिये कुछ अधिक दिन तक स्वकत्प भावना ग्रहण 
करनी चाहिये । दमा रोगी को इस त्तरह को भावना करनी चाहिये कि अब से 
मेरी स्वास क्रिया स्वाभाविक रूप पर हो जायगी। सुझे काम घधा करने 
में सी तकलीफ नहीं मालूम पढ़ेगी । प्रति दिन रात में सोते समय विछौने पर 
सीधा चित होकर सो सकूगा। धीरे घीरे मेरा स्वास सबल, सहज और 
गभीर होता जायगा। उसके बाद अवस्था में कुछ उन्नति होने पर कहना 
चाहिये कि मेरी द्वालत में परिवतेन झुरू हो गया है। मेरी यही हालत 
सदा बनी रहेगी। 


अनेकों मौको पर ऐसा पाया गया है कि खासते खासते खासी का एक 
अभ्यास हो गया है। जब खांसी के साथ साथ कुछ नहीं निकलता तब 
खासी का कुछ माने नहीं दोता । ऐसी द्वालत में स्वकल्प सावना सन्‍्त्र की 
तरह काम फरतो है । 
रक्तत्नव डोने पर मन चचल हो जाने से रक्तश्राव बढ़ ही जाता है । तब, 
२१ 
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सन को दूसरी ओर छे जाकर स्वकल्प भावना ग्रहण करने से देखते ही देखते 
रक्त बहना बन्द हो जाता दे । 
तमाम दर्द के रोगों में इससे निश्वित रूप से लाभ होता है। स्लायु- 
झूल, दन्त शुल, और पेट दर्द इत्यादि रोग आसानी से इसके द्वारा आराम 
द्वेते हैं । 
किसी स्थान पर दर्द माछम पढ़ने पर दोनों आंखों को वन्‍्दकर एवं दर्द 
को जगद्ट पर हाथ फेरते हुए मानसिक रोगीकी तरह खूप जल्दी-जल्दी कहना 
चाहिये कि, घट रहा है,घट रद्दा है, घट रद्दा है, घट रहा है | इस तरद योढ़े 
समय तक कहने के धाद दाहिने हाथ को कटक कर कहना चाहिये,--घटा 
मया । इससे दर्द जाता रहता है और अगर कठिन दर्द हो तो भत्यत कम हो 
जाता है । यदि दर्द बिल्कुल आराम द्वो जाये तो कहना दोता है दि यह फिर 
नद्ों आयेगा। यदि छम हो जाये तो कहना घाहिये कि श्रीघ्र हो 
खतम हो जायगा। यदि ठसके बाद फिर क्षष्ट मालूम द्वो तो ठीक ठप« 
रोक प्रणाली द्वारा दर्द कम्र फर देना चाहिये। इससे साधारण दर्दततों 
मिनट भर में द्वी गायव हो जाता है और किसी किसी वेदना को तीब्नता 
कम हो जाती है। और बाद को सम्पू्ण जाता रहता है । इस दग से जो 
दर्द भाराम होता है. वह मेंने कई घार स्‍्वय परीक्षा करके देखा है। 
कितने ऐसे पुराने रोग हैं जो विशेष करके विरुद्ध भावना से पैदा होने 
हैं। प्रत्येक सुबह फो जो माथा में चक्कर जाता है, श्रान्त होने फे वाद जो 
दोत में पीड़ा होती है, अतिवार बाहर जानेपर जो माया दुखता है, णो प्रौन- 
फाइटिस दर साल छौट णाता है, दर दिसम्बर में जो गठिया कष्ट देता है, 
यह केघछ रोग से ही पैदा होता है, ऐसी धात नहीं । वल्कि कई हालत 
मैं तो वह आंशिक रुप से या संपूर्ण रूप से अत्वास्थ्यकर विश्वास या धारणा 
से ही पेदा दौता है। यह तमास वीमारी जो इसी तरह प्रकट होती है, 
पह इसी से साठुम पढ़ती है कि जब स्वकल्प भावना नियमित रूप से ली ज्ञाय 


स्कलप भावना श्र३ 


तब यह सब रोग शाप से आप आराम हो जाते हैं ( 70/0/., 09087]95 
उिभ्पपवेण0पात--9प्8४७४४70ण०.. शाते #परा०-85४९2०४४07, 
7? 7)। विरोधी भावना जो हानि कर सकती है, स्वकत्प भावना उसका 
सशोधन कर सकती है। 

फोई-छोई रोगी हैं जिनके भीतर एक साथ ही अनेक रोग दिखाई 
पहते हैं। इस प्रकार के रोगीमें प्रत्येक रोग या लक्षणके लिये 
स्वकत्प भात्ना ग्रहण करना कठिन दो जाता है। ऐसी हालत में दारीर 
के तमाम रोगों की ओर नजर म देकर सिर्फ शरीर जिससे चगा हो जाय 
उसी ओर ध्यान देना जरूरी है। इन तसाम परिस्थितियों में रात को सोने 
के समय में एवं सुबद में उठने के समय में यह बात दुद्दरानी चाहिये कि 
में दिन व दिन हर तरहसे अच्छा हो रह्य हं--08ए ४ए 09859, ॥0 
80ए७॥५ एछ95७ | 0 200700 06006॥ 870 |0099/', फ्रॉसके 
सानसशात्न वेत्ता सम्मिलित एमिल फियोए का यह एक प्रसिद्ध फारमूला है । 
इस बात को दुद्दराते समय में 'हर तरह से” इस वात पर विशेष जोर देना 
चाहिये। जो भक्त लोग हैं वे इसके साथ भगवान का नाम सम्मिलित फर 
सकते हैं कि, भगवान की कृपा से हम दिनय दिन सब तरद्द से अच्छे 
होते जा रहे हैं। उगली पर गिन-गिन कर प्रतिदित कम से कम बीस 
धार ऐसा दुदरराना चाहिये । इस तरह लगातार दुदरराते रहने पर छोटे बढ़े 
तमाम तरद् के रोगों के लक्षण दूर हो जाते हैँ और दरीर रोग शून्य 
बन जाता है । तोभी विशेष जरूरत पहने पर रोगों के प्रधान लक्षण के 
निमित्त स्वकल्प भावना लेने से फोई हानि नहीं है। उससे शरीर तुरत ही 
आरोग्य होता है ! 

[| ४] 


किन्तु इसके द्वारा सिर्फ रोग द्वी आरोग्य होता है--ऐसी बात नहीं। 
इससे चरित्र भी बदला जा सकता है । निष्ठा एव धेये के साथ करने पर तो 
मनुष्य भीतर दी भीतर एक नया जीव बन जाता है । 
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हमलोगों के शास्त्र में आत्मज्ञान को निदिध्यासन का फल कट्दा गया है । 
निदिध्यासन का अर्थ है बार बार चिन्ता करना। भमुष्य अपने को 
नहा समझते समझते वह घछ्क के सम्राव हो सकता दे । छोटे मोटे कार्मों में 
भी अपनी उ्नात का विचार रखकर अपने को उच्च बनाया जा सकता है । 

रामकृष्ण परमहस देव ने कद्दा था कि जो अपने को प्रापी पापी करके 
सोचता है व पाती हो होता है। फिर मनुष्य अपने छो महात्मा सोचते 
सोचते महात्मा ही चन जाता है । अपने को अक्षम दुवल सोचने से ही 
मनुष्य सामर्थ्यंरीन और दु्ल दो जाता है । 

अपने छो अभागा एवं अपने जीवन को बेकार सममने वाले सबसे 
भारी भूछ करते हैं । जितनी ही वार अपने मतमें इस तरह की भावना 
लायी जाती है उतनी हो वार आयी प्रगति के राघ्तेमें काटे बोये जाते हैँ । 
यदि हमेशा मनमें यही ढर लगा रहे झि मनोग्थ विफल होगा तव कठिन 
परिश्रम फाने पर भी चेशा घीरे धोरे शिथिल पड़ ज्ञायगी और अन्तर्म 
सफलता मिलनी असम्भव हो जायगी । 

आत्म विश्वास एक मद्दान्‌ चीज हैं। कोई-कोई तो ऐसे लोग हैं 

जो जिस चीज को भी छूते हैं, वही सोना हो जाता है | इसके भोतर कुछ 
नहीं है, केवल यही वात है थे दृढ़ वेश्वास रखते हैं, कि सफलता जरूर 
मिलेगी । नेपोल्यिन की सेना के सामने तमाम यूरोप परानित क्‍यों हो गया ? 
कारण यो है कि वह विश्वास रखता था कि विनय क्रूर मिलगी। ठस 
के बाद रूम से द्वार जामेपर ज्यों हो उसका आत्म विज्ञास सट गया सा 
हो बह पतन के गर्भ में गिर गया । 

इस ससार में ऐसे बहुत से लोग हैँ जो ल्वभावत डरपोक, नाजुक, 
अत्यधिक विनयी, अपने मनको अत्यन्त दर्चल मावमे बाला एवं जीवन मग्राम 
में सदा घोका प्राप्त होनेवाला हैं ऐसे लोगोमें संकढ़ों ग्रण रहने के वावजद 
वह प्रतिष्ठा श्राप्त नहीं हो सकती है। पृथ्वी में त्याथ एक बड़ी चीज है। 
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लेकिन दुर्बलता त्याग नहीं है। यह प्रृथ्वी उप्तको है जो विजय करके 
लेता है। वीर भौग्या वसुन्धरा। जिमकोी लाठी उसकी भैंस । 
कमजोर बनने में फोई छाभ नहीं है । कमजोरी से बढ़कर दुनिया में 
और कोई पाप नहीं है। किन्तु जो लोग इस तरह दुववलता 


के चक्कर में फसे हुए हैं वे भी दिन ब दिन नियमित 
रूपते साकत्प भावना द्वारा वीरे धीरे सादसी, निर्मीक, सकोचद्ोन 
व आत्म सम्मान युक्त हो सकते हैं (ल600838 ४५ ?9/|:४७, व 
---+06०-8प88280070, +? 48)। जो छोग मानसिक पोड़ा 
से व्ययित हैँ वे इस तरह स्वकत्प भावना ले सकते हैँ कि दिन व दिन मेरा 
मन सवल होता जायगा, में ऊिसी के पास जाने में शर्म नहीं करूगा, स्चों 
के साथ नि'संकोच पूवेक बातचीत कर सकू गा, अपने को कभो भी छोटा नहीं 
समझ्ूगा, में जिस किसी भी आदमी के समाव है, मेरा शक्तिका क्रमश- 
पूण विकास द्वोगा, में किसी भी द्वालत में नहीं रू गा, जीवन में में सम्राम 
चाहुँगा ओर सआस में विजय प्राप्त करके छोढ़गा। इस तरद प्रत्गेक 
चीजों के लिये भावना दुहरायी जा सकती है। इस तरह भावना 
के मध्य से नये जीवनका जन्म द्वोता है। दुर्बलता और द्वीनमनोवृत्ति 
पर कोई आसाती से विजय श्राप्त नहीं की जा सकती, किन्तु मत के भीतर 
शक्ति आ जाने पर ये दुवेलता आप से आप शरीर से अलग हो जाती हैं । 
कोई-कोई लोग अत्यत चचल, क्रोधी, शराबी या कामुक हैं । ये तमाम 
लोग उपयुक्त भाववा ग्रहण करके ओर दत्त पर प्रतिदिन अमल करके 


आत्मसयम ला सकते हैं । 


ऐसे बहुत से आदमी पाये जाते हैं जो बहुत द्वी आराम तलवबी 
तथा कामचोर हैं । ये तमाम लोग भी स्वकृत्प भावना ग्रहण द्वारा कर्मे- 
शील हो सकते हैं । 


स्वकल्प भावना से इच्छा मात्र शीत और ओष्म को रोका 
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ला सकता है| साधु-सन्‍्याती लोग इसी ढग से शीत एवं औष्स सहन 
फरके रहते हैं । 
इसके द्वारा खाने की रवि तझ भी बदली जा सकती है। हम लोगोंको 
स्ाने की जो रुचि है वह पहले की घारणा के कारण ही होती है। 
फिर सवकत्प भावना प्रहण करके उस में परिव्तेत कर दिया जा सकता है। 
वर्तमान मान के छोग सिफे सछली, मांस ही खाना विशेष पसन्द फ्रते 
हैं। किन्तु स्वकृत्प सावता द्वारा जो कोई क्रमश फल, तरकारी, कच्चा 
शाक्क ( 5880 ) दूध, दही हत्यादिपर भी रूचि ला सकते है । 
त्वकत्प भावना एक साधना है । रोग के साथ बुद्ध करने के लिए 
जिस प्रकार इससे हम एक नया हथियार पाये हैं, उसी प्रकार इससे मालुष 
बनाने के लिये भी एस नई चीज का पता हम छोर्गोद्को लगा है। तौ 
मी राग को आरोग्य झरने के लिये स्वकत्प भावना के साथ-साथ शरीर फो 
हमेशा दोष मुक्त करने की चेष्टा करनी चाहिये! क्योंकि शरीर के सचित 
दूषित पदार्थ ही रोगोंका मूल कारण है। जब शरीर फो इन पिकारों से 
मुक्त किया जाता है। तभी कंबल वास्तव रुप में शरीर स्वस्थ बन पाता है । 





स्वास्थ्य किस ओर १ 


सुश्रुत ने कहा है, --'भयुर्वेद के प्रयोजन हैं दो--रोगी को रोग से 
छुटकारा दिलाना ओर त्वस्य पुरुष की स्वास्थ्य रक्षा ( सूत्र स्थानम्‌ ११२)। 
अग्मेजी में कहावत है,--'बीमारी से चगा करने की अपेक्षा ऐसा उपाय 
करना बेहतर है जिससे कि रोग ही नहो। अछुख ( बीमारी ) का माने 
है-न सुख, जिस प्रकार 6786896 ८ 078-20598 -एध्त7 0 
68४56 । इसी कारण अस्स्थ न रहने का अथ ही स्वस्थ रहना है । किन्तु 
प्रथ्वीपर जिस प्रकार सभी चोजों को अर्ून करना होता है, स्वास्थ्य भी 
उसी प्रकार अजन करना पड़ता है -ओपधि के बोतल से यह प्राप्त नहीं 
किया जा सकता । 

स्वाध्थ्य-रक्षा के लिये अत्यन्त नियमित जोवन बिताना आवश्यक होता 
है। खूब तड़के सबेरे विस्तर से उठ जाना स्वाध्थ्य रक्षा के लिये अलन्तं 
जरूरी है। खूब तड़के उठने से दित किस प्रह्नार वीतता है, इसकी 
परीक्षा कुछ दिन स्वय सवेरे उठकर देखें। सूर्योदय से १ घण्टे से लेकर 
१ घण्ठा ४५ मिनट के भीतर सगवान का नाम लेकर बिस्तर से उठ खड़ा 
होना चाहिये । इसके बाद ठण्डे पानो से मुंह और जाखों को धोकर नींबूके 
रत ने मिला हुआ एक गिलास पानी पिना चाहिये । 

इसके वाद ही पाखाना जाना जररी है । बेग न होने पर भी नियमित्त 
समय पर पाखाना अवश्य जाना उचित है । प्रतिदिन यदि नियमित समयपर 
पाखाना जाने का अभ्यास किया जाय, तो निर्दिष्ट समयपर उसका वेग अपने 
भाप आ जायेगा। 

पेट साफ रखने तथा मुखकी दुर्गन्धिको दूर करने के लिये नियमित रूपसे 
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चूत धोना आवश्यक है। मिट्टी लभ्य द्वोने पर दांत घोते समय और किसी 
“चीज के व्यवद्वार करने की आवश्यकता नहीं। बाढके सृक्ष कण दाँत के 
भीतर प्रवेश कर उनकी सारी गन्दगी को धाहर निफाल लाते हैं। इस 
गन्दगी के अमाव में दात के कीड़े वहा अपना छट्टा नहीं धना सकते हुं 


इसीलिये वालू मिलो मिट्टोका व्यवद्दर करने से दात बहुत दिनों तक ठीक 
बने रहते हैं । 


गणदि कोइ चाहे तो, मिट्टी से दात मलते समय अच्छे के तरुद् का व्यव- 
द्वार कर सकता है । पर इसे सदा याद रखना चाहिये कि गन्दा प्र और 
मेहदतर के माह में कोई अन्तर नहों है। अतएव सप्ताह में कमर से कर्म दो 
बार ०च्छी तरह से व्रृष्ठ को साफ कर लेना आवश्यक है। कोई कोई हम 
को गरम पानी से धो डालने हैं, परन्तु पूरे १००१५ मिनट तक खौलते पानी 
में मुश नहीं रखने से वह शुद्ध ( &8677860 ; नहीं होता ' 

इन सब बखेड़ों व कर यदि तीन-तीन चार-चार दिन बाद थोड़ा सा नुत्क 
हु के ऊपर सारी रात रहने दिया जाय तो त्रश विशेष हो जाता है । मुद् 
का इत्तेमाले करने के बाद उसके जछ को माइ़कर गिरा देना चादिये। 
फिर उसे खुली जगह में रख देता उचित है। जो दिन रात में केवल एक 
बार घ्रुश का व्यवहार करते हों, उन्हें चाहिये कि रात में खाना खाने के षाद 
प्रुश का इस्तेमाल करें । ऐसा करने से किसी प्रकार की गन्दकी दारतों में 
नहीं रहने पाती । 

दांत साफ कश्ने के वाद कसरत या सेर करना उचित है। इससप्ते शरीर 
मेंजों गर्मी भाती है, उस गर्मी के रहते रहते दी सबेरे ज्ञान करने से बढ़ा 
लाभ होता है | ज्ञान के बाद दी सुस्ची मालिश से शरीर को फिर गरम कर 
छेना चादिये और तुरंत देह को गरम कपड़े से आउत कर देनाज रूरी है। 

इसके बाद अपने विश्वास के अनुसार कुछ समय तक ईश्लरोपासना 
आदि में व्यतीत करना चाहिये। शरीर के लिये जिस प्रकार कपरत 
क्षरुरी है, उसी प्रकार मन फे ल्यि भी उसकी आवश्यकता पढ़तो है। मन 
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'फो मगवान के चरणों में केन्द्रित करने की चेष्ठा करना ही मानसिक च्वायाम 
है। लगातार के इस प्रकार के प्रयत्न से ही सन निश्चल होता है। इसी 
चेष्ठा फा नाम[साधना हे । 
मन जितना ही सयत हो आता है, उप्तक्नी शक्ति उतनी हो बढ़ती है 
और आत्मानन्द कर 
जीवन उतना ही 
मधुर हो उठता 
है। दरीर के 
साथ मन क । 
अविच्छिन्नम पघ 
होने के कारण 
चित्त के सयमित 
रहने पर. कस- 
जोर शरीर में 
भी मत्त द्वाथी 
सा चल दो 
सकतो है । सूखी मालिश 


उपासना समाप्त होने के बाद, अगर श्षुधा हो तो कुछ इल्का खाना 
जरा-साखाया जा सकता है | सवेरे तथा तीसरे पहदर के जलपान सर्वेदा फल 
और स्यालाद ( 89/80 ) द्ोना चाहिये। हमेशा मनुष्य सममते हैं 
कि फल खाना बहुत खर्च का काम है, क्योंकि उनकी समर में अगर, 
विहदाना आदि द्टी फल हैं ! वे जानते नहीं हैं. कि मामूली देशी फल टटका 
खाने पर अगूर भादि फलोंसे ज्यादा तरक्की देह को पहुचाते हैं। नारगी, 
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विशोड़ा, भाम, दस्यें, श्रीफत, कीस, शमस्द, शा कादर सेंड जान आंदे 
फल बाजार मरी दर मिठारे भादिते सस्ते है और प्यादा टामझारी भी ्ठं। 
मौर का खाना घहत कमती होना चाहिये) समेर भपिद्र कुछ खा हमे 
मे उय ग्यारह बसे तक वह इजम नहीं ही सच्ता कर एअ साजद पते 
के पहछे ही दूसरा भोजव पास्छ्ली मे आकर धअतक्े गहयढ) सचा 
देते है। जो रोगी हों या मारस्य “हते हों, उन्हें तो भोर में भोश्व ही 
नहीं करना चाहिये। 

मदि ऊना जत्री हो तो नाखी दोमेटों भादे झा रस एड ग्लास पीना 
चाहिये। इसमे दवाई खाने से बहुत लपिछ लाने द्वीता है । सवेर तथा 
तीसरे पहर के शकपान के समय और चाहे जो मी खा जाय, चाय और 
सिस्कुट न खाना द्वी अच्छा दे इतसे बढ़कर पेट छो बामरी इतन्न करने 
बाला भार दुठ नहीं । चाय के भीतर 'ठानिक एविड', घझाहद्ित! जादि 
श्षप होते है । इनसे छोध्ददुता होती है। यरम पानी कम भर के लिये 
जीवच। शाकि को उहोप काटा हे महां, पर इसचो प्रतेक्िया से पर्पिक् बत्र 
सलन्‍्त ब्नजोर दो छाठे है। चाय के दोषों छो दर्गेन करने से एक लम्बी 
सालिहझ हो सादगी ।. ्िन्तु एक धार छिसी समाचार पत्र में श्यक्ी उप" 
फारितों के सन्वन्ध भे पढ़ा घबा। संजबार खोल्झर ठेसा, एक स्थान पर 
लिखा था, - चाय पीने से लून । शाययित दाहर मेने समाचार पढ़ी,-- 
एक रद पुदप के घर में चर छुपे । दस समय रात छे दी चले थे । किन्तु 
छल्वासी पुराने चाद पीते वाले थे, इस छारण जय थे। ज्यीदी बोर ने घर में 
इसकर सन्दृछ पर द्वाथ व्ग्या छि उन्दीन चोर कौ पहुड़ते हुये कड़ा -- 
आदते नहीं बच्चू लि में चाय पिय, करता ह 7 

उबेरे छत ऋरने से दोपटर को स्वत करने झी कोई छावस्न्न्ता नहीं 
पड़तो । परन्तु रोब निश्चित समय पर मोचन करना सावज्यकू दे। भोजन 
ययासम्मद पुश्िकिर होना हो चाहिये, पर ऐएठा न ही जे झत्दी न पचे। 
इहर के खोग भोजन फरके हो भाफ्सि को दौष्ट पढ़ते हैं । यह बहुत द्वानि- 
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फर है । भोजन करने के वाद कम से कम भोघे घण्टे आरास किये बिना 
कद्दीं नहीं जाना चाहिये । 
'खाकर उठके दौड़ा जाये, उसके पीछे मृत्यु घाये” । जिन्हें सवेरे औफिस 
जाता हो, उन्हें चाहिये कि वे उससे भी आधा घण्टा पहले भोजन करे, 
जिससे कि खाकर ही उन्हें दौड़े आफिस न जाना पढ़े । 
दिन में खोना साधारणतया अच्छा नहीं हैं। गरमी के दिनोंको छोड़कर 
और मौसिसों में, दिन में सोने से काफो खराबी हो सकता है । किन्तु गरमी 
के दिलों में दोपहर को थोड़े देर के लिये सोना घुरा नहीं । कभी-कभी तो 
केवल पन्द्रह मिवट शवाराम कर लेने मात्र से ही काम करने की क्षमता बढ़ 
जाती है, और शरीर में चल लौट भाता है । 
दिन के प्रधान भोजन के बाद तथा रात के खाने के पहले यदि कुछ 
खाना द्वो तो इस वात का ध्यान रहना चाहिये कि दिन के भोजन के वाद 
कमसे कस उसमें चार घण्टे का अन्तर हो । दोपहर के बाद का भोजन 
यथासम्भव हत्का होना चाहिये । नियमित दोनों वछ्त के भोजन के बीच में 
किसीका भी अनुरोध पर सुद्द में कुछ भी न डालता चाहिये । दोपहर के काम 
के बाद किसोको घर में नहीं बंठ रहना चाहिये । उस समय खुली हवा में 
टहलने में या किसी प्रक्लार का खेल खेलने में किसी का ही अन्यवा उचित 
नहीं है । सुविधानुसार श्रमण के पहले या पीछे सन्ध्या को स्नान कर 
लेता चाहिये * 
रात में खूब जल्दी भोजन समाप्त कर लेना जरूरों है । क्योंकि खाये हुए 
अन्न के पचने के पहले सो जाने से वह ठीक तरद्द से पचने नहीं पाता है । 

भोजन की तरह सोने का भी निश्चित समय होना चाहिये । एक मद्दीने 
के बच्चे को रोज १८ से २० घण्टे तक सोना चाहिये । एक वर्ष के बच्चे फो 
कमसे फम १६ घण्ठा सोना आवश्यक है। दो वर्ष तक की उम्र तक १२ 
घण्टा सोना जछहरी दै । वच्चों फो ९ से १० घण्टे तक सोना उचित है तथा 
वयत्क लोगों को रोज ८ घण्टे स्रोना चाहिये । 
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सोते समय खून शांत मन से सोना चाहिये । गम्भीर नोंद के समान 
शरीर का गठन करने वाला तथा जीवनी छाक्ति की वृद्धि करमे वाल। और कुछ 
भी नहीं है। रोजाता फाम करने के कारण जो हमारी जीवनीशा के का हास 
द्वोता है; वह केवल गहरी नोंद मात्र से द्वी प्रा हो सकता है । नींद के समय 
हइसारे शरीर के रक्त-कण गठिन होते है । इसी कारण रात भर जामगने के 
बाद वद्द व्यक्ति मुकाया हुआ दिखाई पता है। इन्हीं कारणों से एक रात 
न सोने से शरीर की जो क्षति होती है वह झिसी प्रकार के भोजत या पेय 
से पूर्ण नहीं हो सकती । इसलिए सोये हुए आदमी को जगाना दमारे देश में 
पाप मिना जाता है । घर में आय लगने जसे विपद्‌ भाने पर ही सोये 
व्यक्ति को जगाया जा सकता है, भन्यथा नहीं । 

स्वास्थ्य रक्षा के सम्पन्ध में चरक ने कुछ भावश्यक बातें बतायी हैं । 
यात है तो चहुत छोटी डन्तु उससे जो लाभ द्वोता है वद अनमोल है। 
चरक ने कद्दा हैं--सदा प्रसन्‍्तर चित्त रहो । यक्रावट आने के पहले ही काम 
छोड़ दी । बहुनिद्रा, अधिक जागरण, बहुत स्नान भौर ज्यादा स्राना पीना मत 
फरो। नहाकर मैला वस्त मत पहनो । मलादि फा वेग होने पर उन्हें त्याग ड्विये 
बिना कोई भी काम सत करो, तथा प्रकृत्तिममिस्मस्मरेत--सदा प्रकृति का 

अनुमरण करो । जो लोग स्वास्थ्य-रक्षाके इन नियर्मों को यथासम्भव 


पालन करे गे, वे निरोग रहते हुए सौ वर्षतक जीवित रहेंगे (सृत्नस्थानम्‌ 
८॥१०-२५७) । 


स्वस्थ्य-रक्षाका प्रधान उपाय प्रक्षति का अनुसरण फरता है । 
प्रकृतिने जिस अब को जिस काम के लिए बनाया है उसे उसी कार्यमें 
लगाना चाहिये । दांतके कामकोी पाकस्थली से कराना तथा नाक के कामको 
मुद्से छेना-- ये दोनों काम प्रकृति के विरुद्ध अपराध हैं। जो मु इसे 
स्‍्वास छेते हैं साधारणतया वे झत्पायु होते हैं | मु हसे फभी सांस न छेकर 
नाकसे लेना चाहिये । 


सदा साफ सुधरा रइना चाहिए । (!]९89)776 88 38 06९६४ ६0 
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(000]77685 .. पविन्नता आयत्रका प्रधान लक्षण है. । पर जो चीज जितनी 
ही भच्छी होतो है, उसकी विकृति उतनी ही खराब होती है । आज्ञ यहो 
पविन्नता विक्षत द्वोकर भारत के नाभिद्धास की सृष्टि करनेका उपक्रम 
कर रहा है। 

छोड़ा, गन्दा, दुर्गन्धियुक्त कपढ़ा कभी नहीं पढनना चाहिये। स्वच्छ 
कपड़ा पहनना विलासिता नहीं है। जाढ़ेके दिनोंक्ो छोड़कर और. दिवेंमें 
सदा खूब हल्का वच्ध पहनना चाहिये । ऐसा करनेसे चमड़े सुचारु रूपसे 
अपना काम सम्पादित कर सकता है । इसका सदा ध्यान रहना चाहिये कि 
यथा सम्भव शारीरकों धूप तथा हवा रूगनेका मोका मिलता रहे । 

परिश्रम करनेके बाद ही विश्राम करना आवश्यक है। काम सदा 
किसी प्रकार को उत्तजना या उद्दग रहित होकर कहना चाहिये । यही कर्मका 
कौशल है । 

उद्दंग, शोक और भय हो मनुष्य जीवन का सबसे घड़ा दुश्मन हें। एक 
पण्डित व्यक्ति ने कह हं--काम से आदमी मरता नहीं, मरता है उद्देग से । 
जैसे पाप के साथ लड़ना चाहिये, बेसे ही शोक, भय और उद्देग के साथ 
लड़ना जहरी हैे। एक आदमी ने मरने पे. पहले अपने लड़कों से कह्दा-- 
जीवन में जितनी आफत की भावना से सुझे भशाति मिली उनमें से थोड़ी-सी 
ही मेरे सामने आयीं। दम लोग भाई हुईं आफत से घबड़ाते नहीं, बल्कि 
आनेवाली आफत की सम्भावना से ही डरते है । आनेवाली आफत के लिये 
विचलित न होके, जीवन के आमनेवाल। उत्सव फो स्मरण करके आतनन्दित्त 
रहना उचित है । 

इस बात को भी याद रखनी चाहिये कि दिन काम करने के लिये तथा 
शत्नि विश्ञाम करने के लिये है ।(विद्याथियों को छोड़कर और फ्रिसी के लिये 
भी काम करना रात को उचित नहीं । अधिक रात तक जगकर फाम करना 
सख्त मना है । 

सदा प्रफुल्ठित और आश्ावादी घने रहना चाहिये। मानसिक अभ्न्न्ता 
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स्वास्थ्य फो धनातो है। हँसने के मौके को कभी न छोड़ना साहिये । ऐसे 
उल्लास के साथ दँसवा चादिये कि उससे जूते का सुखतत्छा तक स्पन्दित 
हो उठे । इँसने की क्षमता एक महान शुण है । जो छोय खूब खिलखिलाकर 
ईँस सकते हैं, उनका इंदय पिशारू मेंदान की तरह सुविष्तृत एव 
उदार होगा 

खुढे मन से हँसते समय खून के शन्दर जीवनी-क्ति की एक बढ़ी 
स्लोत मुक्त द्वोती है । उसी से स्वास्थ्य की उन्नति होती है । 

ध््नेजी में एक फद्दावत है--]8780 पते 80७ 98/-ईँसो 
और उससे दी मोटा बनेंगे । सचमुच हँसना ए। बढ़ी जीवन दायक्र चीज 
है। यह भगवान फी दी हुई एक सप्ती दवा है---0]700 38 00078 
ग60098 

फ्रासके एक डावटर ([0। ?8776 ४७000) ने एफ नये ठगका 
चिकित्सालय (१४० 7987#066 ० 7?8ए०००४४) खोला है । 
उसमें निश्चित समय पर अध्पताल के सभी रोगियों को इकट्ठा होना होता 
है। सभी के था जानेपर एक साथ एक घ्वर में सत्र यही फ्कर चिल्ला 
ठठते हैं, “मेरा रोग छूट गया, में खगा हो गया, मेरे शरीर में शक्ति 
आ गयी” | इपके बाद उन्दे दसने को फद्दा जाता है। सभी उसी समय 
खिलख़िला कर हँस पढ़ते हैं. । इसते उनके रक्तफे भीतर एक प्रकार की 
जीवनी शक्तिक्ा स्लोत छुल उठता है और इसके याद ने अपनेको बहुत कुछ 
धगा अनुभव करते हैँ । इस अत्पतालमें रोगियोफों प्रश्चन्न-चित्त रहना ही 
प्रधान चिकित्सा है (7१७ मताश्य एमए) हें&0, 
4986, £. 9) 

सदा प्रफुल्लित रदने का भी अभ्यास करना चाहिये। जिस तरह से 
बीमा बढाने का अभ्यास करना आवश्यक होता है, उसी तरह से 
आनन्द में रहने का सम्यास करने की जरूरत पढ़ती है। बच्चों को पच- 
धन से ही ऊंयी हँसी से अभ्यस्त कराना ऋछ्सी है? 
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एक दिन में अपने एक मित के घर गया था । शाम को बेठकर हम 
लोगों के साथ वे बाते कर रहे थे । हृठात्‌ वे कह उठे--'भरे भाज तो 
बच्चों को ईँसाया नहीं औौर तुरन्त उठकर बच्चे को उठा छाये । उसका बाद 
नाता प्रकार की भाव भगी से उसको कुछ समय तक हँसाकर उसे फिर रख 
भाये । में यह देखकर मुग्ध द्वो गया। 

सभी प्रकार से भय को दूर रखता चाहिये। भय के फारण क्षण भर 
में कोई कठिन बीमारी उन्पन्त हो सकतो है । बीसारी फारसी भाषा का 
शब्द है। “बिम' साने डर तथा “भरि माने लाया हुआ, यानी जो भयते पेदा 
हो उसीको बीमारी कहते हैं । 

आनन्द के साथ रहना चाहिये, किन्तु उच्छुद्नलता को पास फटने नहीं 
देना चाहिये । क्षणिक खुखकी भाश्षार्मे शरीर की सर्वश्रेष्ठ सम्पदाकों नप्ठ 
नद्टी करना चाहिये। वीये ही शरोर में अधिकाश जीवनी शक्ति है। 
इसी वीयेका रक्षा करने से असाध्य साध्य हो सकता है । पर जोर लगाकर 
कोई भी इसकी रक्षा नहीं कर सक्रता। ईसर का उपासना करना तथा 
निस्वार्य भावसे परोपकार करना वीये रक्ाका सर्वेश्रेष्ठ उपाय है। मनको 
किसी महान कार्य एवं उद्देश्य में इसी प्रकार लगाना चाहिये कि, उसी कामके 
आनन्द से मन अपने आप भोग विलास की भावना से ऊँचा उठे । मनपर 
विजय पाने का यही प्रधान सागे है । 


विवाह के पद्छे वीये की रक्षा करना परमावर्यक है । विवाह के घाद भी 
यथेच्छाचार नददां करना चाहिये । जो स्वेच्छा से जितना संयम पालन कर 
सकें, उनकी भाथु उतनी द्वी लम्बी होगी । बीमारी हालत में तथा रोगमुक्ति के 
बाद फठोरतया से इन्द्रियॉँका सयस करना घहुत जरूरी हैः क्योंकि उसी वख्त 
इन्द्रिय सुख अन्वेषण करने से शरीर के सारे यन्त्र इस अफार कमजोर 
हो जाते हैं कि, रोग छुटने तथा स्वास्थ्य आ्राप्त करने में बहुत विलम्ब होता 
है---अनेक घार वो स्वास्थ्य फिर वाविस आता ही नहीं । 
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बुरे विचार तो किसी भी प्रकार नहीं छाता चाहिये। कुविचार और 
बुरे काममें बहुत थोड़ा अन्तर है । कुचिन्ता मनके अणु परमाणुकों विपाक्तकर 
ढालती हैं। कुबिचारफा त्याग करके दही मनुष्य घुर कार्मों के फरने से' 
बंचित रद्द सकता है । 

चरक और सु्रुत पढ़नेपर यद्द देखकर आदइचर्य दोता है कि उनमें कितना 
नोति धरम है। चरक ने कहा है, बुद्धिमान आदमी को लोभ, शोछ, भय, क्रोध, 
अभिमान, निर्लेजता, हैर्प्या, परघव-लोछुपता, ककश मिथ्या ओर असमयोपयोगी 
धार्ते और चोर प्ररत्ति को रोकना चाहिये (सुत्रस्थानम्‌ ६२३) ! इमेश। प्रसन्न 
चित्त रहो, जिस कारण से किसी की उन्नति हुई द्वो उस कारण के प्रति तो 
स्पर्धा हो पर उस कारणके फलक्रे प्रति ईर्ष्या न द्वोना चाहिये, निश्चिन्त, निर्मीक, 
क्षमाशील, वार्मिक तथा भास्तिक बनो, सभी प्राणी के प्रति बन्धुभाव स्थावित 
करो, पराई स्त्री की कामना मत करो और न पर स्त्रीगामी बनो, स्वजन 
के साथ निवांस करो और अकेले सुखभोग मत करो (सुत्र स्वानम्‌, 
<८।१०-१२ )। हितोपचार जीवन का मूछ है! एवं उसका विपरात है 
मृत्यु का कारण ( विमान स्थानमू, ३!४१ )। 


शरीर और मन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है। शरीर को चगा रखने 
के लिये मत को भी स्वप्व रखना चाहिये तथा मन को स्वस्थ रखने के लिये 
शरीर को भी स्वस्थ रखना जरूरो है । जिस मार्ग के अम्ुुम्तरण से मन स्वस्थ 
रहेगा , वही मार्ग शरीर के लिये भी छाभश्रद दै। इसी प्रऊार शरीर को 
स्व रखने फो चेश भो एक प्रकार की साधना है. अथवा घही है. साधना 
की भीत्ति। शरीरमाय खत धमं साधनम्‌ । 

यों प्राकृतिक चिकित्सा का पहला भ्रष्याय स्वास्थ्य-्नीति है, उसी का 
अन्तिम भ्रध्याय आध्यात्मिकता है । 
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